ਵਾ 

ਛਜਰਰਲ ਆ ਮ 
ਦਿ ਕਿ ਰਿਹਾ 
`ਸੋ ਉਸਨੂੰ ਖਾਲੀ ਰੁਖਣਾਂ ਚਾਹੀਦਾ ਜੋ । ਇਕ ਤਿ 
'ਖਾਰਰੀ ਰਖਣ ਨਾਲ ਕਈ ਲਾਭ ਜੁਲ । ਇਕ ਤਾਂ ਇਹ 
`ਕਿ ਸਾਰ ਸੁਖਾਲਾ ਅਉ'ਦਾ ਗਾਂਦ ਹੈ, ਦੂਜੇ ਖਰਾਕ 
ਦੇ ਪਿਛੋਂ ਹੋਰ ਜੇਕਲ ਦੱਧ ਪਜਗੀ ਪੀਣਾ ਪਵੇ ਲਾਂ 
ਖਾਲੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਹੀ ਉ ਪੀਡਾ ਜਾ ਸਕਵਾ ਹੈਅਉਚਾ 
ਕਰਨ ਨ।ਲ ਅਰਸ਼ਾੜ ਦੇ ਤਿਰਾਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਸਰੀਜ਼ ਵਿਬ ਉਹ ਦੋਸ਼ ਨਹੀਂ” ਪੈਂਦਾ ਹੁਏ ਚੋ ਕਿ ਬੇਹੱਢ 
ਖੂਚਾਕ ਖਾਣ ਵਾਲਿਆਂ ਵੇ ਸਰੀਭ ਵਿੱਜ਼ ਹੋ ਜ਼ਾਂਏ ਹਨ। 


ਮ੍ਰਿਯਾਵਾ ਨਾਲ ਖਾਧੀ ਟੋਲੀ ਖੁਰਾਕ 
ਵੀ ਪਛਾਣ ! 


ਮ੍ਰਿਯਾਦਾ ਦਾ ਝੌਜਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਪਛਾਲ 
ਇਜ਼ ਹੈ ਕਿ ਰੋਟੀ :ਹ੨ ਪਿਛੋ ਉਸਦੀਆਂ ਵਖੀਅ 
ਥ੍ਚਿ ਕਿਮੇਤਰਂ ਦਾ ਵਰਦ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਹਿਰਛੇ ਵਿੱਛ 
ਭਾਰੀਪਨ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਪਾਸਿਆਂ ਵਿੱਚ 
ਪਾਣਣ ਵਾ ਦਰਢ ਨਾ ਹੋਵੇ । ਪੇਂਟ _ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤਾ 
ਭਾਰ ਨਾਂ ਮਲੂਮ ਹੋਵੇ । ਇੰਦੀਆਂ ਬਿਚ 
ਪ੍ਸੈਲਤਾ ਹੋਵੇ, ਛੁੱਖ ਅਤੇ ਤੇਂਹ ਜਾਂਦੀ ਰਰੈ । ਉੱਠਣ; 
ਬੈਠਣ, ਤੁਰਨ, ਵਿਰਨ, ਹੱਸਣ ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਵਿਚ ਸੁਖ ਮਲੂਮ ਹੋਵੇਂ । ਵੇਲੇਂ ਸਿਰ ਰੋਟੀ ਪਲ 
`ਜਾਛ ਪਿੱਛੋ $੪ ਲੰਗੇ। ਸ਼ਲ, ਰੰਗ ਅਤ ਪੁਸ਼ਟੀ 
ਮਲੂਮ ਹੋਵੇ । ਇਨ ਸਾਰੀਆਂ .ਗੱਛਭੰ ਢੇ' ਹੋਠ ਨਾਲ 


ਪਰ. ਤੇ 
ਸਮਬਣਾ ਹੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਮ੍ਰਿਯਾਢਾ 
ਖਾਂਧੀ ਗਈ ਹੈ ॥ 
ਅਸਾੜ੍ਹਾ ਦੇ ਯੋਗਣ ! 
ਅਮਾੜ੍ਰਾ ਅਰਬਾਤ ਕੇ ਵ਼ਨੀ ਚੌਵੀ ਖਾਣ ਦੇ 


ਦੋ ਡੇਢ ਹਨ । ਉਹ ਦੋ ਤਰਾਂ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਇੱਕ ਹੀਲ 
ਮਾੜਾ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਅਧਿਕ ਮਾੜ੍ਾ। 


ਹੀਨ ਮਾੜ੍ਹਾ ਦੇ ਲੱਖਣ ! 

ਹੀਨ ਮਾਤ੍ਹਾ ਅਰਥਾਤ ਲੋੜ ਨਾਲੋ' ਘੱਵ ਰੋਣੀ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਬਲ; ਚੋਗ ਅਤੇ ਪੁਸ਼ਟੀ ਦਾ ਘਾਾ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤ੍ਰਿਪਤੀ ਨਾਂ ਹੋਣ ਦੇ ਸਿਵਾ ਉ ਦਾਵਰਝ ਰੋਂ ਰੋਗ 
ਧੈਵਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ੫ ਇਸ ਨਾਲ । ਉਮਰ ਘੱਫ ਜਾਂਢੀ ਹੈ, 
ਓਜ ਧਾਤੂ ਘੱਫ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਮਨ, ਬੁੱਧੀ ਅਤੇ 
ਇੰਦ੧ਆੰ ਸਿਬਲ_ਧੈ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 1 ਸਰੀਰ ਦਾ 
ਸਾਰ` ਘੱ _ਹੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; _ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ _ਬੇਰੋਣਕੀ 
ਵੱਧ `ਜੀਂਦੀ ਹੈ ਹੈ; ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਵਾਤ ਦੇ ਅੱਸੀ ਪ੍ਕਾਰ 
ਦੇ ਰੋਗ ਪੈਢਾ ਹੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 


ਅਧਿਕ ਸਾੜ੍ਹਾ ਦੇ ਲੱਖਣ | 

ਵੈਦਕਕ ਸਾਸਤ ਦੇ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਸਾਰੇ ਅਚ- 
ਰਯਾਂ ਦੀ ਰ।ਇ ਹੈ ਕਿ ਮਾਤ ਨਾਲੋ ਵੱਧ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਵਾਤ, ਪਿੱਤ, ਕਗਇਹ ਤਿੰਨੇ ਦੋਸ਼ ਜਵਗੜ ਜਾਂਦੇ 
ਹਲ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਿਗੜਨ ਪੁਰ ਫੇਂਰ ਅਰੌਗਤਾਂ ਕਦੇ 
ਕੀਕ ਨਹੀਂ ਰੈਹ ਸਕਦੀ । 


(ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਰਕ] ₹ਢ੩. 

--੨ ੯੫੭੯੨ ਦੇ _ਅਮਲਾਦ ਮਲ 2੪੨ ੭ 

ਦੇਸ਼ਾਂ ਵੇ ਵਿਗੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਜੇ ਮਨੁੱਖ ਪਹਿਲੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਕੜੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪੇਫ ਨੂੰ ਖੂਬ ਠੌਂਕ ਕੇਂ ਭਰ ਲਵੇ ਅਤੈ 
ਬਾਕੀ ਜਗ ਪਣੀ ਆਦਦਕ ਪਤਲੀਆਂ ਝੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ 
ਸੰਘ ਤਤ ਭਰ ਲਵੇਂ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਆਮਾਸ਼ਕ ਵਿਚ ਰਹਿਣ 
ਵਾਲ ਤਿੰਨੇ ਦੋਸ਼ (ਵਾਤ, ਪਿੱਤ,ਕਫ) ਅਜੇਹੇ ਛੋਜਨ ਤੋਂ 
ਦੁਖੀ ਹੋਕੇ ਬਣ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਤਿੰਨੇ ਦੋਸ਼ 
`ਵਿਗੜਕੇ ਉਸ ਬਿਨਾਂ ਪਚੇਂ ਲੋਜਣ ਦੇ ਢੇਰ ਦਾ ਆਸਰਾ 

। ]ੜ ਪੈਦਾ ਕਰ ਦੇਦੇ ਹਨ, 
ਚੇਸਨੂੰ ਉ “ ਬਾਹਰ ਕਢ ਮਾਰਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਫੇਰ ਆਪੋ ਆਪਣੇ ਸੁਭਾਵਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਵਖੋ ਵਖਰੇ 
ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਕਭ ਦੇਦੇ ਹਨ।। 

੧੧੪ ੩੩੦੧ ੨੩ ੭ -# ੮. 

ਤਿੰਨਾਂ ਦੋਸ਼ਾਂ ਦੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਉਪੱਦਵ 

ਅਮਤ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਦੇ ਪੇਟ 
₹ਵੱਚ ਤਿੰਨੇ ਦੇਸ਼ ਵਿਗੜਕੇ ਵਾਤ-ਸੂਲ; ਅਵਾਰਾ, ਦੇਹ 
ਢਾ ਟੁਟਣਾ, ਮੂੰਹ ਢਾ ਸੁੱਕਣਾ; ਮੂਰਛਾ, ਭੁਠਨ ਦਾ ਹੋਣਾ; 
ਅਗਨੀ ਦੀ ਵਿਸ਼ਮਤਾ (ਕਦੇਂ ਭੁੱਖ ਲੱਗਣੀ ਅਤੇ ਕਦੇ 
ਨਾ ਲਗਣੀ, ਕਦੇ ਚੋਟੀ ਛੱਤੀ ਪਲ ਜਾਣੀ ਕਦੇ ਦੇਰ 
ਨਾਲ) 'ਸਰੀਰ ਢੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਵਿਚ ਸੈਕੋਚਨ ਅਤੇ 
ਸਤੌਭਨ ਆਇ ਉਪੱਦ੍ਫ ਪੈਢਾ ਕਰਢਾ ਹੈ।ਪਿੱਤ ਦੋਸ਼- 
ਤਾਪ; ਦਸਤ; ਪੈਂਟ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਜਲਨ, ਤ੍ਹ, 
ਨਸ਼ਾ; ਭੁੱਸ ਅਤੇ ਬਕਵਾਸ ਅਮ€ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰ ਦੇ'ਦਾਹੈ। 
ਅਤੇ ਕਵ-ਉ੍‌ਬਕਾਈ; ਅਰੁਝੀ, ਰੌਫੀ.ਦ। ਨਾ ਪਚਣਾ 





₹₹8. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 


ਠੰਢ ਦਾ ਤਾਪ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰੀ ਪਨ ਆਦਿਕ 
ਰੋਗਾਂ ਲੂੰ ਪੈਦਾ ਕਫ ਵੇੱਢਾ ਹੈ । 


੬੧ % ਤਕ ੪ 
ਪੇਫ ਵੇ ਰੋਗਾਂ ਵਾ ਮੂਲ ਕਾਰਣ! 

ਕੇਵਲ ਇਹੋਂ ਗਲ ਹੀ ਨਹੀ ਕਿ ਬਹੁਤ ਰੋਣੀ ਖਾਣ 
ਠਾਲ ਹੀ ਆਮ (ਕਂਚਾ ਰਸ) ਦੂ ਦੂਸ਼ਤਿ ਹੋਕੇ ਧੇਫ ਦੇ ਰੋਗਾਂ 
ਣੂੰ ਧੈ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੋਵੇ, ਸਗੋ ਭਾਰਾ, ਰੁੱਖਾ; ਠੰਢਾ, ਸੁੱਕਾ, 
ਬੇਹ), ਬੁੱਸਿਆ, ਭਾਰੀ ਅਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲੋ” ਵਿਰੁੱਧ 
ਗੁਣਾ ਵਾਲੀਆਂ ਛੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭੀ ਵਿਗਾੜ ਹੋਂ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਕਮ; ਕ੍ਰੇਧ, ਲੋਡ,ਮੋਹ, ਈਰਖਮ 
ਲੱਜਾ, ਸ਼ੌਕ, ਮਨ ਢਾ ਉਦ੍ੇਗ ਡਾਵਾਂ ਡੋਲ ਅਤੇ ਡਰ 
ਨਾਲ ਘਬਰ/ਏ ਹੋਏਂ ਮਨ ਨਾਲ ਜੋ ਅੰਨ ਪਾਣੀ ਖਾਧਾ 
ਜਾੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਭੀ ਵਿਗਾੜ ਕਰ ਦੇਵਾ ਦੈ ਹੈ 1 ਰਾਜਸੇ” ਦੇ 
'ਵਿਗੜਨ ਨਾਲ ਹੀ ਸਾਰੇ ਚੋਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਹੈੜ੍ਹਾ 
ਭੀ ਇਸੇ ਤੋ” ਹੋ ਜਾਂਵਾ ਹੈ। 


ਵੇਗ ਰੋਕਣ ਦੇ ਉਪੱਦਵ ! 

ਵੇਗ ਅਨੇਕ ਹਨ। ਜੇਹਾਕੁ-ਮੂਤ;ਸੈਲਾ, ਵੀਰਯ, 
'ਅਪਾਨ ਵਾਯ (ਪੱਦ) ਉਲਟੀ; ਛਿਕ, ਡਕਾਰ ;ਉ ਬਾਸੀ; 
ਛੁਖ;ਤੇਹ, ਹੰਝੂ (ਅਬਰੁ) ) ਨੀਂਦ, ਇਲ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵੈਗਾਂ ਨੰ 
(ਜਦੋ' ਹਾਜਤ ਹੋਵੇ) ਕਦੇ ' ਨਹੀ ਰੋਕਣਾ `ਛਾਰੀਢਾ ਨ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਵੇਗਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਕੋ ੨ ਉਪੱਦ੍ਫ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸੰਛੇਪ ਵਰਣਨ ਭੀ ਇੱਥੇ ਕਰ ਦਢੇਨਾਂ 
ਜਣ=ੀ' ਧ੍ “ਚ ਹੁਢਾ ਟੇ । 


[ਅਚੋਗਤਾ ਰਖੜਕ] $ਵ॥ 

੨੨੯ << ੦੭੨ ਕਣ ਦਖਓ ਦੇ ਦਆ 
ਪਸ਼ਾਬਰਕਣ ਦ ਰਗ 

ਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਫਸਤੀ (ਧੰਨੀ ਹੇਠ) ਅਤੇ 

ਮਤਾਸ਼ੇ ਵਿਚ ਸੂਲ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ। ਉਸ ਮਨੁੱਖ ਦਾ 

ਮੂਤ ਵਡੇ ਕਸ਼ਟ ਨਾਲ ਉਤਰਢਾ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਸਿਰ ਅਤੇ 

ਹੋਟ ਵਿਬ ਦਰਦ ਪੈਢਾ ਹੋ ਕਾਂਢਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ 
ਮੂਤ ਦੇ ਵੇਗ ਨੂੰ ਕਏ ਠਹੀੱ ਰੋਕਣਾ ਛ।ਹੀਦਾ । 


ਸੁਚੇਤਾ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 
ਨੁਚੇਤੇ ਦੀ ਹਾਜਤ ਹੋਯਾਂ ਭੀ ਜੇਹੜੇ ਲੌਕ ਦੱਫੀ 
ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ ਅਤੇ ਧਰਨਾ ਮਾਰਕੇ ਬੈਠੇ ਫਰਿੰਦੇ ਹਨ 
ਇਸਤੋਂ ਭੀ ਕਈ ਰੋਂਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ! ਜੇਹਾਕੁ-ਥੇਂਟ 
`ਵ੍ਚਿ ਵਫਦ; ਸਿਰ ਵਿ ਦਰਦ ਅਤੇ ਗਰਮੀ, ਅਪਾਨ 
ਵਾਯੂ ਅਤੇਂ ਬਾੜ਼ੇ ਦਾ ਅੰਦਰ ਸੁੱਕ ਜਾਣਾ; _ਪ੍ੰਨੀਆਂ 
ਵਿਥ' ਦਰਦ; ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ । ਇਸ ਲਈ ਬਾੜੇ ਡੂੰ ਕਦੇ 
ਭੀ ਨਹੀ' ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀ ਦਾ । 
੩: = <. 
ਵੀਰਯ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 
ਇਸ ਦੇ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਇੰਢੀ ਅਤੇ ਅੰਡਕੋਸ਼ਾਂ 
ਵਿਬ ਸੁਲ ਪੈਦਾ ਹੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਸਰੀਰ ਆਗੜਨ 
ਲਗਵਾ ਹੈ । ਕਲੌਜੇ ਥਿਚ ਵਰਦ ਅਤੇ ਮੂੜ ਬੰਦ ਹੋਂ 
ਜਾਂਢਾ ਹ। ਧੰਨ ਰਨ ਓਹ ਜੀਵਨ ਜਿਨ੍ਹਂ। ਦੇ ਵਿਸ਼ੇ 
ਬ੍ਰਿਡੀਆਂ ਉਤਪੰਨ ਹੀ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀਆਂ [ 


<< 


ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ_ 
੧੧੬. [ਅ 


ਅਪਾਨ ਨ ਵਾਯੂ (ਪੱਟ ਤੀ 
ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 

ਪਾਨ ਵਾਯੂ ਦਾਂ ਰੋਕਣਾ ਭੀ ਦੰਗਾ ਠਹੀਂ 1 
ਇਸਦੇ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਵਾਤ, ਮੂਤ ਅਤੇ ਬਾੜਾਂ ਰੁਕ ਜਾਂਦੇ 
ਹਲ । ਪੇਟ ਵਿਚ ਅਵਾਰਾ, ਲੂਣ, ਸ ਸੁਸੜੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭੀ 
ਗਿੰਨੇ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਰਨ। ਵਾਯੂ ਦੇ ਦੋਸ਼ ਤੋਂ ਹੋਰ 
ਭੀ ਕਿੰਨ ਫੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਉਲਫੀ (ਉਪਰਛਲ;ਕੈ)ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 

ਉਲਟੀ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਖਾਰਸ਼; 
'ਪਿੱਤ; ੪ ਅੰਨ ਥਿਿ ਅਰੁਵੀ, ਛਾਈਆਂ; ਸੋਜ, ਛਪਾਕੀ, 
ਪਾਂਡੂ ਰੋਂਗ; ਤਾਪ; ਕੌੜ ਅਤੇ ਬਮੜੇ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਕਿੰਨੀ= 
ਆਹੀ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਧੈਂਢਾ ਰੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । 


ਛਿੱਕ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 

ਛਿੱਕ ਦੇ ਵੇਗ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਗਲੋਂ ਢੀਆਂ 
ਨਾਸਾਂ ਜਕੜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਸਿਰ ਵਿਚ ਦਰਦ, 
ਜ਼ੁਕਾਮ) ਅੱਧੇ ਸਿਰ' ਈ ਪੀੜ ਅਤੇਂ ਇੰਦੀਆਂ ਵਿਚ 

ਨਿਰਬਲਤਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਢੀ ਹੈ। 

ਡਕਾਰ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 

ਡਕਾਰ ਚੌਕਣ ਨਲ ਹਿਡਕੀ;ਖੰਘ,ਅਰ ਚੀ,ਕੰਬਣੀ, 
ਹਿਰਦੇ ਵਿੱਚ ਭਾਰੀਪਣ ਆਦਿ ਉ ਪੱਦਫ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 
ਇਸਲਈ ਛਕਾਰ ਦੇ ਵੇਗ ਭੀਨਹੀ'ਰੋਕਣਾ। ਬਾਹੀਦਾ। 
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ਉਬਾਂਸੀ ਰੋਕਨ ਦੇ ਰੋਗ 
ਉਬਾਸੀ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਦੇਹ ਬੁਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਹੱਥ 
ਧੈਰ ਜਕੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਨਾੜਾਂ,ਮੁੰਗਕ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਉ ਬਾਸੀ ਡੂੰ ਭੀ ਨ ' ਰੋਕਣਾ ਛਾਹੀਦਾ । 
ਭੁੱਖ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 
ਜਦ ਭੁੱਖ ਲੱਗੇ ਤਦੋਂ ਹੀ_ ਖਾਣਾ ਛਾਹੀਵਾ ਹੈਂ; 
ਭੁੱਖ ਰੋਣ ਨਾਲ ਭੀ ਅਨੇਕਾਂ ਰੌਗ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਛੁੱਖ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਦੁਬਲਾ ਪਠ,ਚੈਗ ਦਾ ਵਿਗਛ ਜਾਣਾ; 
ਅਰੁਝੀ ਅਤੇ ਭ੍ਰਮ ਇਹ ਰੋਗ ਪੈਦਾ ਰੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਤ੍ਰੇਹ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 
ਤ੍ਰ੍ਰ (ਪਕੇਸ) ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਸੈਘ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ 
ਖੁਛ਼ਕੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । _ਇਸਤੋ' ਖੋਲਾਪਨ, ਬਕਾਵਰ, 
ਜ੍ਹਾਸ (ਦਮ) ਅਤੇ ਹਿਰਦੇ ਵਿਚ ਦਰਦ ਹੋਤ ਲਗਦਾ ਗੈ 
ਹੈਝੂਆਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਦੇ ਰੋਗ 

ਅੱਥਰੂ ਅਰਥਾਤ "ਬੂਆਂ ਦੇ ਰੋਕਣ _ਨਾਲ 
ਤੁਕਾਮ, ਨੇਤ ਚੋਗ, ਹਿਰਦੇ ਵੇ ਰੋਂ ਰੋਗ ,ਅਤੇ ਅਠ ਥਿਲ 
ਘਰੁਝੀ ਹੋ ਜਾਂਢੀ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ) ਹੰਥੂ ਦੇ ' ਵੇਗ, ਨੂੰ 
ਭੀਨਹੀ' ਰੋਕਣਾ ਲਾਹੀਵਾ । ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ,ਰੋ'ਦੇ ਬਾਲਜ਼ 
ਇਕ,ਢ਼ਖ ਚੁਪ ਕਰਾਉਣ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ,ਅਤੇ ਉਹ 
ਜੇ ਵੇਗ ਨੂੰ ਇਗ, ਦ#ਜੋਕ..ਏ'ਜੇ, ਸਨ,,ਰਠ, ਡੀ 

ਵੱਡ ਨਕ£। ਇਕਜ੪ ੪ ਕਰਾਈ. ਦੂਰ, 
ਵਿੱਚ ਜੇਹੜਾਂ ਖਰਾਬ ਪਾਣੀ ਆਂਯ' ਹੋਂਯ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉ 
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ਗਲ ਦ ਦੂ ਤਦ ਤਕ ਆਇ 
ਅੱਖਾਂ ਵਿਚ ਰੁਬਕੇ ਉਨਾਂ ਲੂੰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਦੇਵ ਹੈ; 
ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਹਠ ਕਰਕੇ ਰੋ'ਛ ਨੂੰ ਰੋਕਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ 
ਲੇਤ੍ਰਾਂ ਥਿੱਛ ਗਈ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਰਨ। 
ਨੀਂਦ ਰੋਕਨ ਦੇ ਰੋਗ 

ਨੀਫ ਦੇ ਰੋਕਣ ਨਾਲ ਉਥਾਸੀਅ) ਹੱਡੀਆਂ 
ਚਾ ਦੁਣਣਾ; ਸਿਰ ਦੇ ਰੋਗ; ਅੱਖਾਂ ਵਿੱਚ ਭਾਰੀਪਨ 
ਆਦਿਕ ਰੋਗ ਪੈਦ: ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਨੀਦ 
ਦਾ ਰੋਕਣਾ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । 


ਰਾ 
ਕਰਨ ਅਗ ਕਮ 

ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਨਣ ਅਸੀ 
ਕਰਤੱਢਕ ਕੰਮਾਂ ਦ ਕੁਬ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ । ਚਰਕ 
`ਦੇ ਸੂਤ੍ਰਸਬਾਨ ਦੇ ਅੱਠਵੇ“ ਅਧਯਾਯ ਵਿੱਚ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਨਾ ਕਰਨ ਜੋਗ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਬਾਬਤ ਬਹੁਤ ਕੁਬ ਵਰਣਨ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆਂ ਹੈ । ਅਸੀ ਉਸੇ ਦਾ ਸਾਰ ਇਥੇ ਥੋੜੇ ਵਿੱਚ 
ਲਿਖਦੇ ਹਾਂ । 

ਦੇਵਤਾ, ਗੁਰੂ ਵਿਦਵਾਨ ਬਾਹਮਣ, ਗਉ;ਬਿਧ, 
ਸਾਧੂ, ਮਹਾਂਤਮਾਂ, ਆਗੂ, ਭਲੇ ਸਿਧ, ਅਤੇ ਅਝਾਰਯ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਵਾ ਆਦਰ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਫ੍੍‌ਰੇ 
ਅੰਤੇ ਸੈਧ੨/ ਨੂੰ ਪਵਿੱਤ ਚੋ` ਜਪੁ, ਪਾਠ, ਨਿੱਤ ਨੇਮ 
ਕਰਨਾ, ਹੱਥਾਂ ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ ਰੱਖਣ, ਕਪੜੇ ਸਾਫ 
ਵਖਣੋਂ, ਸੁਰੀਧੀਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ, 
ਗਰਗੀ ਪੁਸ਼ਾਕ ਰੱਖਣਾ), ਕੇਸਾਂ ਵਿੱਚ ਦੇਂ ਵੇਲੇ ਕੰਘਰ 


ਅਰੇਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] ਦ੍ਢ< 
-੮< ਡਾ ੮ ਦਾਣੇ ਰਲ ੮੨", << ਅਲ 
ਫੇਰਨ, `ਸਿਰ, ਕੌਨ, ਠੱਗ ਅਤੇ _ਪੈਰੂੰ ਰੋਜ ਜਾਂ 
ਕਿਸੇ ਕਿਸੇ ਢਿਠ ਤੇਲ ਮਲਨਾ;ਆਾਏ ਹੋਏ ਅਡਯਾਗਝ; 
ਪਰਾਹੁਣੇਂ, ਪਰਢੇਸੀ ਢਾ ਸਤਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅੰਨ 
ਪਾਣੀ ਛਕਾਉਣਾ,ਦੀਨ ਦੁ ਦੁਖੀਆਂ ਢਾ ਉਪਕਾਰ ਕਰਨਾ, 
ਉੱਤਮ ਕੰਮਾਂ ਵਲ ਜਿਲ੍ਹਾ ਤੋ“ ਦੇਸ ਦਾ ਭਲਾ ਹੋਵੇ 
'ਫਾਨ ਕਰਨਾ; ਸਮਾਂ ਦੇਖਕੇ ਮਿੱਠੀ ਅਤੇ ਉਚਿਤ ਗੱਲ 
ਬੋਲਣੀ, ਇੰਦੀ ਜਿਤ ਤ ਚ?ਹਣਾ,ਧਰਮ ਕਰਨਾ, ਆਪਣੀ 
ਉੱਲਤੀ ਦੇ ਹਰ ਵੇਲੇ ਉਪਾ ਸੋਝਣੇਂ, 'ਨਿਸਾਚਿੰਤ, 
ਨਿਰਭਉ; ਬਧਵਾਨ, ਲੱਸਾਵਾਨ, ਉਤਸ਼ਾਹੀ, ਹਰੇਕ 
ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਹੁਸ਼ਿਆਰ; ਖਿਮਾਂਵਾਨ, ਵਯਾਂਵਲ, 'ਧੀਰਜ- 
ਵਾਨ ਨਿੰਮ੍ਤਵਾਨ ਹੋਤੇ ਰਹਿਣਾ; ਬੱਧੀ ਅਤੇ ਵਿੱਢਜਾ 
ਵਿੱਚ ਵੜੋਂ ਲੋਕਾਂ ਤਥਾ ਮਹਾਤਮਾ ਪੁਰਖਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ 
ਕਰਨੀ, ਛਤੀ, ਜੁੱਤੀ ਹਮੇਸ਼ ਰੱਖਣ), ਅਗੇ ਪਿਛੇ 
ਦੇਖਕੇ ਤੁਰਨਾ, ਕ੍ਰੋਧੀ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦੇ ਕ੍ਰੋਧ ਫੂ ਦੂਰ ਕਰਨ 
ਦਾ ਉਪ੧ ਕਰਨਾ, ਡਰੇ ਹੋਏ ਦਾ ਡਰ ਦਰ ਕਰਨਾ; 
ਦਰਿਦੀ ਕੰਗਾਲਾਂ ਉੱਤੇ ਦਯਾ ਕਰਨ”, ਪ੍ਰੰਤਰਯਾ (ਖਛ 
ਇਕਵਾਰ) ਦਾਂ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ; ਦੂਜੇ. _ ਆਦਮੀ `ਦੇ 
ਕਰੜੇ <ਛਨ ਨੂੰ ਸਹਾਰਨਾ,ਆਪਣੇਂ ਗੁੱਸੇ ਨੂੰ ਬਟ ਰੌਕਣ 
ਦਾ ਜਤਨ ਕਰਨਾ, ਰਾਗ ਦ੍ਰੇਸ਼ ਦੇ ਕਾਰਣਾਂ ਨੂ ਮਨ ਵਿੱਚੋ 
ਦੂਰ ਕਰ ਦੇਣਾ ਤੇ ਜਿਥੋ” ਤਕ ਹੋ ਸੁੱਕੇ ਕਿਸੇ ਲੂ ਵੈਰੀ 
ਬਣਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਾ ਦੋਵਣਾ ਤੇ ਵੈਰ ਭਾਵ ਥਾਲੋਂ ਨੂੰ 
ਸੱਜਣ ਬਣਾਨ ਦਾ ਉਂਢਮ ਕਰਨਾਂ,ਪਰ ਸਦਾ ਖਬਰ ਦਾਰ 
ਦਸਤ ਰਹਿੰਣਾ ! ਸਦਾ ਭੁ ਰਬਾਣੀ ਦਾ ਪਾਲ, ਅਡ੨ਸ, 
ਉਤਮ ਪੁਸਤਕਾਂ ਦਾ ਪੜਨ ਪਲ੍ਨ, ਭਲੀ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ 
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ਸੰਗਤ ਇਤ ਆਂਦਿਕ ਕੰਮ ਨਿਤ ਕਰਨ ਕੋਗ ਹਨ। 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੀ ਮਨੁੱਖ ਸੁਖੀ ਰਹਿ ਸਕਢਾ ਹੈ । 
੩੭ -੩ 
ਨਾਂ ਕਕ੍‌ਨ ਜੋਗ ਕੌਮ [ 

_ਤ੍ਠ, ਛੋਚੀ, ਪਰਾਈ ਇਸਤ੍ਰੀ ਲੂੰ ਬੁਰੀ ਨਸ਼ਰ 
ਨਾਲ ਦੇਖਣਾ ਦੂਜੇ ਦੇ ਧਨ ਉਤੇ ਲਾਲਚ ਕਰਨਾਂ; 
ਫੈਰ ਕਰਨਾਂ; ਿੰਫਕਾ ਕਰਨੀ, ਅਧਰਸੀ ਅਤੇ ਰਾਜ 
੍ੇਹੀ ਦੇ ਨਲ ਰਹਣਾ, ਖਰਾਬ ਸਵਾਦ ਉੱਤੇ ੜ੍ਨਾਨ 
ਉੱਡੀ ਨਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿਚ ਤ ਆਉ”ਣਾ ਜਾਣਾਂ ਜਾਂ ਉੱਠਣਾ 
ਬੋਲਣਾ, ਉੱਚੇ >ਵੇ' ਘਤੇ ਛੋਟੇ ਮੰਜੇ ਉੱਤੇ ਡੇ ਸਉਣ£ 

ਪਹਾੜਾਂ ਦੀਆਂ ਭਯਾਨਕ ਜੋਂਟੀਆਂ ਉੱਤੇ ਬੇ ਧਿਆਨ 
ਘੁੱਮਣਾ, ਵਿਛਾ ਉੱਤੇ ਛੜ੍ਨਾ; ਪਾਣੀ ਦੀ ਤੇਬ ਧਾਰ 
ਵਿਚ ਨ੍ਰਾਉਣਾ, ਕਿੱਕਰ ਦੇ "ਬ੍ਛਿ ਦੇਠ ਪੈਰ ਠੰਗੇ ਜਾਣਾ, 
ਅੱਗ ਦੇ ਬਹੁਤ ਨੇੜੇ ਬੈਠਣ, ਬਹੁਤ ਖਿੜ ਖਿੜ ਕਰਕੇ 
ਵੌਢ ਕੱਛਕੇ ਹੱਸਣਾ, ਬਿਠਾ ਗੂੰਹ ਢੱਕੇ ਦੇ ਉਬਾਸੀ 
ਲੈਟ), ਨੱਕ ਖੁਰਝਣਾ, ਦੰਦ ੫`ਹਣੇ, ਨਹੈੰ ਤੜਨੇ, 
ਹੱਡੀਆਂ ਕੂਣਣਣੀਆਂ;ਧਰ ੜੀ ਉੱਤੇ ਲੀਕਾਂ 'ਖਿਜਣੀਆ 
ਕੱਖ ਤੋੜਨੇ 'ਬੇਮਤਲਬਥ ਮਿੱਟੀ ਦੇ ਦੇ ਡਲੋਂ ਤੋੜ਼ਨੇ, ਸੂਰਜ 
ਬੰਢ ਨੂੰ `ਦੇਖਣਾ,ਰਾਤਨੂੰ ਸੰ ਸੈਵੇ ਘਰ ਵਿਚ ਅਕੱਲੇ ਜੋ, 
ਪਾਪੀ ਮਿੱਤ੍ਰ, ਇਸਤ੍‌, ਅਤੇਂ ਨੌਕਰ ਢਾ ਰੱਖਣ), ਚੰਗੇ 
ਮਨੁੱਖਾਂ ਨਾਲ ਵੈਰ ਕਰਨ, _ਨੀਚਾਂ ,ਢੀ ” ਸੋਗਤ 
ਕਰਨੀ, ਤਰੇ ਆਈਖ਼ੀ ਦਰ ਭਰੋਸਾ ਕਕਨਾ,_ ਵੁਬ੍ਣ, 
ਮੁਨੁਖ ਢਾ ਆਸਜ਼ਾ! ਲੈਣਾ, ਕਿਸੇ ਨੂੰ , ਭਰਪਰਰੇਣ, ਬਹੁਤਾ 
ਨੋਣਾ, ਬਹੁਤ ਜਾਗਣਾ, ਬਹੁਤ ਨ੍ਰਾਉਣਾ, ਬਹੁਤ ਖਾਣਾਂ;, 


ਨ (=ਕ= ਕਰ ਗਿ 


ਰਲ “ਪੌਣ, ਸੱਪ 'ਅ ਸੱਪ ਅਗੱਛਕ ਕੇ ੍ੰਸਕ ਜੀਵ ਜੰਗ ਦੇ ਪਾਸ ਦੇ ਪਾਸ 
ਜਾਣਾ) ਸਾਗਮਨੇ_ ਢੀ ਧੁੱਪ, ਅਤੇ ਪੌਣ ਵਿੱਚ ਜਾਣ, 
ਤ੍ਰੇਲ ਅਤੇ ਹਨੇਰੇ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣਾ, ਖਰਹ ਮਖਾਹ ਬਿਨਾਂ 
ਵਿਚਾਰੇ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਬਗਲਾ ਕਰਨ; ਰੋਂਫੀ ਖਾ ਕੇ ਬਿਠਾ 
ਦੱਬ ਮੂੰਹ ਧੋਏ ਦੇ ਕਿਧਰੇ ਜਾਣਾ£ ਮੁੜ੍ਹਕੇ ਦੇ ਬਿਨਾਂ ਸੁੱਕੇ 
ਨ੍ਰਾਉਣਾ, ਗਿੱਲੇਂ ਕੱਪੜੇ ਸਰੀਰ ਰੋੜੇ ਰੱਖਣੇ (ਪਾਉਣੇ) 
ਕੇਸੀ ਫੂ ਫੜਕੇ ਖਿੱਬਣ, ਇਤਆਫਿਕ ਕੌਮ ਨਹੀਂ 
ਕਝਨੇ ਬਾਹੀਦੇ । ਮਤਲਬ ਬਿਹ ਕਿ ਨਾਂ ਕਰਨ ਜੋਗ ਕੰਮ 
ਕਦੇ ਨਹੀ" ਕਰਨੇ ਛਾਹੀਦੇ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਨਾਂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਹੀ ਸੁਖ ਹੈ । 
ਅਰੋਗ ਰਹਿਣ ਦੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਨਿਯਮ! 


ਰਾਤੀ ਦਹੀ_ਨਹੀ” ਖਾਣੀ ਬਾਹੀਈੀ; ਸੁੱਕੇ ਸੱਤੂ 
ਨਹੀ' ਫੱਕਨੇਂ ਛਾਹੀਦੇ;ਰਾਤੀ” ਸੱਤੂ ਨਹੀ” ਪੀਣ ਬਾਹੀਦੇ, 
ਤੋਣੀ ਉੱਤੇ” ਰੌਫੀ ਨਹੀ" ਖਣੀਂ ਬਰਹੀਦੀ, ਬਿਨਾਂ ਚਿੱਥੇ 
ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ' ਖਾਣੀ ਚਾਹੀ ਈ,ਸਰੀਰ ਵਿੰਗਾਕਰਕ 
ਛਿੱਕਣਾ, ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਪੀਣ: ਨਹੀ ਛ਼ਾਹੀਦਾ, ਮਲ 
ਮੂੜ ਦੇ ਵੇਗ ਆਇਆਂ ਹੋਰ ਕੋਈ ਕੰਮ ਨਹੀ” ਕਰਨਾ 
ਢਹੀਢ;, ਪਹਿਲੇ ਵੇਗਾਂ ਦੂਰ ਰ ਕਰਕੇ ਫੇਰ ਕੌਈ ਕਮ 
ਗੁਰਨ੍ਹ! ਗਹੀਢਾ ਹੈ । ਕਿਉ'ਕਿ ਵੇਗ ਨੂੰ ਰੌਕਨ ,ਕਰਕੇ 
੦" ਫ਼ੌਮ ਵਿੱਚ ਜੀ ਹੀਂ ਛੁਗੀ ਤਰਾਂ _ਨਹੀ' ਲਗੇਗ, 

ਗ੍ਰਿਅ/ ਤਾਂ, ਤਮ ਵਿਗੜ ਜਾਵੇਗਾ ਸਿ 
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%੨੩. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਗ] 

੧੦ ੮੦੦੮੦ ਨ ੮੮ ਅਆਲਡਾਲਦਟਾਰ ੮੭੮ 
ਦੂਰ ਕਰਕੇ ਕੋਰ ਕੇ ਕੰਮ ਹੱਥ ਲਾਉਣਾ ਬਾਹੀਦਾਂ 

। ਇਸਤ;) ਦਾ ਨਿਰਾਦਰ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਬਾਹੀਦਾ ' 
ਉਸਣੂੰ ਨਿਸਪ੍ਯੋਂਜਨ ਗੁੱਥੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਭੀ ਦਸਣੀਆੰ 
ਨਹੀ ਚਾਹੀਢੀਆਂ, ਉਸਨੂੰ ਆਪਣੇਂ ਨਾਲੋ” ਬਜਤ ਦੇਰ 
ਦੁਰ ਭੀ ਨਹੀ ਰਹਿਣ ਦੇਣਾ ਬਾਹੀਢਾ ॥ 
` ਅੰਮ੍ਰਤ ਵੇਲੇ ਤੇ ਸੈਧਿਆ ਵੇਲੇ ਰੋਟੀ ਖਾਣ), 
ਮੈਥਨ ਅਤੇ ਨੀਦ ਨਹੀ ਕਰਨੀ ਛਹੀਦੀ । ਦਿਨ ਛਪਨ 
ਵੇਲੇ ਧੋਬੀ ਨਹੀਂ” ਪੜ੍ਹਨੀ ਢਾਹੀਵੀ,_ਬਾਲਕ, ਬਢੇਂ; 
ਮੂਰਖ, ਲੋਭੀ ਅਤੇ ਨਪੁੰਸੜ ਨਾਲ ਕਦੇ ਮਿੜ੍ਤਾ ਨਹੀ” 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਬੁਰੇ ਕੰਮਾਂ ਵਿੱਚ ਕਦੇ ਮਨ ਨਹੀਂ 
ਲਾਉਣਾ ਢਾਹੀਦਾ ਅਤ ਕਿਸੇ ਦਾ ਨਿਰਾਦਰ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਦਾਹੀਦਾ, ਅਭਿਮਾਨੀ ਨਹੀ” ਬਣਨਾ ਛਾਹੀਵਾ; 
ਬੂੱਢੇ ਮਨੁੱਖ ਚਾਲਾ, ਫਦੂ ਅਤੇ ਬਹੁਤੇ ਮਨੁੱਖਾਂ ਨਾਲ 
ਵੈਰ ਨਹੀ' ਪਾਉ'ਣ ਚਾਹੀ ਦਾ।ਡਰਾ,ਭਾਈ ,ਨੌ ਕਰ,ਚਾਕਰ 
ਫੁਵੇਲੇ ਸਹਾਯਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੋਂ ਦਾ ਨਿਰਾਦਰ ਕਰਕੇ 
ਉਸਨੂੰ ਘਰੋ” ਨਹੀ ਕੱਵਨਾ ਬਾਹੀਦਾ । ਵਿਚਾਰ ਸੋਛ 
ਵਿੱਚ ਹੀ ਸਮਾਂ ਨਹੀ“ ਗਵਾਉ ਣਾ ਲਾਹੀਦਾ । ਕੁਬ ਕੰਮ 
ਭੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦ। ਹੈ । ਬਿਨਾਂ ਵਿਬਾਰੇਂ ਕੌਈ ਕੰਮ 
ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਦ। ! ਕੌਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਹੱਥੋ” 
ਨਹੀ' ਜਾਨ ਦੇਣਾ ਬਾਹੀਢਾ । ਇੰਦੀਆਂ ਦੇ ਅਧੀਨ 
ਨਹੀਂ” ਹੋਨਾਂ ਬਾਹੀਦਾ। ਬੰਛਲ ਮਨ ਦੀ ਝੰਚਲਤਾਈ ਨੂੰ 
ਹੌਲੀ ਹੋਲ) ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਕਿਸੇ ਕੰਸ ਵਿੱਚ 
`ਦੇਰ ਨਰੀ' ਕਰਨੀ ਢਾਹੀਵੀ.। ਕ੍ਰੋਧ ਅਤੇ ਸ਼ੋਕ ਨੂੰ ਰੌਛਨਾਂ 
ਢਾਹੀਂਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੋਕ ਵਿੱਚ ਇਕ `ਦਮ ਨਹੀਂ #ਬ ਬਾਣਾ 


[ਅਰੋਂਗੜਤਾ ਰ੪ਕਕ` ੮੨੬ 


ਦੂਖ; ਨ੯੦=-੯-= ਭਾਅ ਕ#=<=' 
ਵਾਗਢਾ`। ਹਮ ਦੈ ਥਲ ਗਿ ਹੁਰੀਂ ਖੁਸ਼ੀ ਨਰੀਂ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ, _ਅਤੇ ਵਿਗੜ (ਬਿ ਬਰੁਭ ਗ਼ਮੀ 
ਨਹੀਂ” ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਕੀਤੇਂ ਹੋਏ ਕੌਮਾਂ ਦਾ ਫਲ 
ਬਰੂਰ ਮਿਲੇਗ। ਇਸ ਗੱਲ ਉੱਤੋਂ ਸਦਾ ਼ਰੋਸਾ ਰੱਖਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਿਆ ਯਾ ਨਿਰਾਦਰ 
ਕਦੇ ਨਹੀ ਯਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਨਿੱਤ ਕਰਮ 
ਨਿੱਤ ਨੇਮ ਵਲੋ' ਕਦੇ ਆਲਸ ਨਹੀ” ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਢਾ । 
ਬਿਨਾਂ ਬੁਲਾਏ ਕਿਸੇ ਦੀ ਗੱਲ ਵਿੱਚ ਵਖਲ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਦਾਹੀਦਾਂ । ਹਰ ਵੇਲੇ ਉਦਾਸ ਜਾਂ ਜੋਸ਼ ਵਿੱਚ 
ਨਹੀ” ਰਹਿਨ॥ ਢਾਹੀ॥ ਪਰਉਪਕਾਰ, ਕਿਸੇ ਦੀ ਸੇਵਾ; 
ਜਾਂ ਕੌਮੀ ਭਲਾਈ ਦੇ ਕੰਮ ਫਾਸਤੇ ਕਦੇ ਆਲਸ ਨਹੀ 
ਕਰਨਾ ਕਾਹੀਦਾ । 4 

'ਜੇਹਕਾ ਮਨੁੱਖ ਉੱਪਰ ਦੱਸੇ ਨਿਯਮਾਂ ਅਨੁਸਾਰ 
ਚਲਦਾ ਹੇ ਉਸਦੀ ਉਮਰ_ ਸੌ ਵਰੋਂ ਨਾਲੋਂ ਘਟ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਸੱਕਦੀ ਵਧ ਭਾਵੇ” ਹੋ ਜਾਵੇ । ਸਿਆਣੇ ਪੁਰਖ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਸਦਾ ਉਪਮਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਸਾਰੀ ਧਰਡੀ 
ਵਿੱਚ ਉਸ ਮਨੁੱਖ ਢਾ ਜੱਸ ਖਿੱਲਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਉਹ 
ਧਰਮਾਤਮਾਂ ਮਨੂੱਖ ਸੈਸਾਚ ਦੇ ਸਾਰੇਂ ਜੀਵਾਂ ਦਾ ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖਾਂ ਦਾ ਭਈ _ਬਣ'ਜਾਂਦਾ। ਹੈ । ਸਾਰੇ ਲੋਕ 
ਉਸਣੂੰ ਆਪਣ। ਭਾਈ ਕਰਕੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ 
ਸਭ ਮਨੁੱਖਾਂ ਨੂੰ ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਉਪਰ ਲਿਖੇ 
ਨਿਯਮਾਂ ਦਾ ਪਾਲਨ ਕਰਨ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਿਵਾ ਹੋਰ ਡੀ 
`ਜਿੱਠੇ ਭਲੇਂ ਕੰਮ ਹਨ ਓਹ ਕਰਨੇ ਬਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 


ਬੁਰੇ ਛੱਡਨੇ ਛਾਹੀਦ ਹਨ । 








ਦੇ. ਅਰ 
੮ ਈੁਰਮਾਂ ਪਾਉਂਣਾ ਲੇੜ੍ ਲਈ ਇਆ ਲਾਡਵੰਢ 
ਜਦ ਤਕ ਸਾਡੇ ਦੇਸ਼ ਛਿੱਚ ਘਲਕ, ਦੇ ਜਣ੍ਮ ਤੋਂ 
ਲੈਕੇ ਨੇਡਾਂ ਵਿਚ ਸੁਰਮਾਂ ਪੌਣ ਦੀ ਰੀਤ ਰਹੀਹੈ ਤਦ ਤੋਂਕ 
ਦੇ ਸਮੇ” ਵਿੱਛ ਨਾਂ ਏੜਲੇ ਅੰਨੇ ਨਾਂ ਏਤਣੀਆਂ । ਐਨਕਾਂ 
ਫੀ ਲੋੜ ਤੇ ਨਾਂ ਰੀ ਏਤਨੇ” ਮੋਤੀਆਂ ਬਿੰਢ ਦੇ ਰੋਗੀ 
ਸੂਣੇ ਵੇਖੇ ਜਾਂਦ ਸਨ। ਜਢ ਤੋ“ ਏਹ ਰੀਤ ਸੁਰਮਾਂ ਪਵਨ 
ਢੀ ਹਵੀ ਤਢ ਤੋ ਹੀ ਏਹ ਸਾਰੇ ਦੁੱਖ ਆਣ ਵਾਪਰੇਂ 
ਹਨ, ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਥਾਹੀਦ। ਹੈ ਕਿ ਸੁਰਮਾਂ ਰੌ਼ ਨੇਮ 
ਨਾਲ ਨੇਤਾਂ ਵਿਚ ਪਾਯਾ ਜਾਵੇ । ਪੰਸਵੀ” ਜਾਂ ਅੱਠਵੀਂ 
ਰਾਤ ਨੇਤ੍ਰਾਂ ਵਿਦੋ“ ਪਾਣੀ ਕਵਣ ਲਈ ਰਸੋੱਤ ਦਾ ਲੇਪ 
ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਢਾ ਹੈ । ਇਸਤਰਾਂ ਕਜਨ ਵਾਲੇ ਦੀਆੰ 
ਅੱਖਾਂ ਵਿੱਛ ਕਦੇ ਕੋਈ ਵਿਕਾਰ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ, ਪਰ ਤੇਂਜ 
ਸੁਰਮਾਂ ਢਿਠੇ ਕਦੇ ਠਗ” ਪਾਉ'ਫ `ਚਾਹੀਦ ਕਿਉਕਿ 
ਪਾਣੀ ਨਿਕਲਣ ਕਰਕੇ ਨੇਤ ਕੌਮਲ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ,ਇਸ 
ਲਈ ਸੂਰਜ ਢੀ ਧੁੱਪ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਮਾੜੀ ਹੈ । ਕਮਜ਼ੋਰ) 
ਵਿੱਚ ਉਹ ਸੂਰਜ਼ ਦ। ਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਨਹੀਂ ਸਹਾਰ ਸਕਦੀਆਂ । 
ਇਸ ਲਈ ਸ ਸੁਰਮਾ ਰਾਤ ਨੂੰ ਪਾਉਣਾ ਬਾਹੀਵਾ.ਹੈ । 
ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਸੋਣੇ ਦੇ ਗੈਰਣੇਂ ਕੇਲ, ਵੇ ਫੇਤ ਆਦਿਕ ਨਾਨੂਨ 
ਜ੍ਣ ਪਿੱਛ'(ਲਰਮਲ ਹੋਕੇ ਬਮਕਣ ਲਗਦੇ ਹਨ 'ਫੱਸ 
ਭਜਾ ਮ ਮਨ੍ੱਖ ਦੇ ਨੇੜ੍‌ ਡੀ ਸੁਰਮ], ਪਾਉਣ ਨਸਲ ਨਿਰ- 
ਭਮਕਣ ਲਗਦੇ ਹਨ; ਅਤੇ ਲ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਭੀ 
ਸਾਲਾ ਰੈ। - 





ਸਤ 





ਸਾ [ਅਰੋਗਕਤ/ ਰਖਯਕ ੬ 
ਵਾੜਣ, ਕ੍ਰਨ ਦੇ ਗੁਣ ! 


ਇੱਕ ਸ਼ਿਆਂਣੇ' ਢਾ ਕਥਨ ਹੈ ਕਿ ਢਿਨ ਵਿਚ 
ਦੋ ਵਾਰੀ ਸਵੇਰੇਂ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਕੌੜੇ ਕਸੇਲੇ ਅਤੇ ਤਿੱਧੇ 
ਰਸ ਥਾਲੇ ਬ੍ਰਿਛ ਦੀ ਢਾਤਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਪਰ 
ਅੱਜ ਕੱਲ ਸਾਰੇ ਭ.ਰਤ ਫਰਸ਼ ਵਿਚ ਇਕ ਵਾਰੀ 
ਅਰਥ'ਤ ਸਵੇਰੇ ਹੀ ਢਾਤਣ ਕਰਨ ਦਾ ਰਿਵਾਜ ਹੈ। 
ਓਹ ਭੀ ਬਹੁਤਾ ਪੁਰਖ ਹੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਸਡ 
ਜਗ੍ਹਾ ਨਹੀ ਕਰਢੀਆਂ। ਪਰ ਗਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸਤ੍ਰੀ 

ਪੁਰਖ ਸਾਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜ਼ਰੂਰ ਦਾਤਣ ਕਚਿਆ 
ਚਲ ਦਾਤਣ ਸਤਰਾਂ ਕਰਨੀ ਾਹੀਦ) ਹੈ ਜਿਸ 
ਨਾਲ ਮਸੂੜੇ ਨਾ ਛਿੱਲੋਂ ਜਾਣ । ਰੋਜ ਹਰੀ _ਵਾਤਣ 
ਕਰਨ ਨੀਲ ਮੂੰਹੇ ਦੀਂ ਬਦਬੂ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸੁਆਦ ਸੁਧਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੀਭ, ਦੌਢ ਅਤੇ ਮੁੰਹ ਵੀ 
ਸੈਲ ਦੂਰ ਰ ਹੋਕੇ ਭੋਂਜ ਵਿਚ ਰੁਬ) ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਕਿੱਕਰ 'ਅ3ੇ ਢਲਾਰ ਦੇ ਬ੍ਰਿਛ ਦੀ ਦਾਤਣ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ 
ਹੀ ਹੈ । 

ਵਿਖਾਂ ਦਾ ਪੂਰਾਂ ਪਰਕਾਰ “ਵਿਖ! ਦੀ 
'ਿਕਿਤਸ” ਬਿ ਰੀ ਪੂਰੀ” ਤਰਾਂ ਵਰਣਨ ਕੀੜਾ 
ਜਾਵੇਂਗਾ ਅਤੇ ਹਰ ਤਰਾਂ ਢੀ ਵਿਖ ਦੇ ਲਛਨ ਨਿਰਨੇ 
ਇਲਾਜ £ੱਰੀ ਤਰਾਂ ਵਰਨਣ ਕੀਤੋ ਜਾਵਨਗੇ ਪਰ 
ਪਰਸੰਗ ਵਸ਼ ਇਥੇ ਦਿਨ ਬਰਯਾ ਵਿਚ ਭੀ ਲੋੜ ਅਨ- 
ਸਕ ਨਾਮ ਮਾਡਰ ਸੰਸਕਾਰ ਪਾ ਦੇਣੇ ਜਰੂਰੀ ਪਰੜੀਤ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਛਿਉ'ਕਿ ਜ਼ਹਰ ਅੰਨ ਪਾਲ; ਵਾਡਨ; 


₹&੬. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਗਕ] 


_੭੨੦੨<੩ “ਚ ਖਰਲ" ਅ੬ਦ=ਕ&-੮੫੭<<੬੭੭੩-ਰ੧੦ “੮੫ #੧&> 
ਵਟਣੇ', ਮਾਲ, ਵਸਤਰ, ਸਿਹਜਾ, ਅੰਜਨ ਆਦਿਕ 
ਵਿਥ ਮਿਲ! ਕੇ ਹੀ ਦਿਤਾ ਲਾਂਢਾ ਹੈ ਇਸਤੇ ਇਨ! ਦੀ 
ਪੀਲਾ ਤੋਂ ਜਾਣਕਾਰ ਹੋਣਜ ਜਰੂਰੀ ਹੈ;ਸੋ ਸੰਛੇਪ ਮਾਤ 
“ਧਨੰਬਰ ਸੰਹਿਤਾ” ਰਲਪ ਸਥਾਨ ਦੇ ਲੇਖ ਅਨੁਸਾਰ 
ਅਸੀਂ ਇਥੇ ਵਰਨਣ ਕਰ ਦੇਣਾ ਜ਼ਤੂਰੀ ਸਮਬਦੇ ਹਾਂ॥ 
ਜ਼ਹਰ ਵਾਲੀ ਵਾਤਨ ਦੇ ਲੱਛਨ 

ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਦੁਸ਼ਮਨ ਨੇ““ਦਾਤਨ” ਵਿ ਬਹਰ 
ਦਿਤਾ ਹੋਲਾ ਹੋਵੇਂ ਤਢ ਦਾਤਨ ਦੀ “ਕੂਲੀ” ਮੁਰਬ/ਈ 
ਹੋਈ, ਬਦਰੰਗ ਅਤੇ ਬਿਖਰੀ ਜੇਹੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਅਜੇਹੀ 
ਢਾੜਨ ਮੁਖ ਵਿਚ ਪਾਵਨ ਤੋਂ ਜ਼ਬਾਲ ਦਾ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋਣਾ; 
ਵੌਢਾਂ ਦਾ ਮੁਰਦਾ ਜੈਸਾਂ ਹੋਣਾ; ਟ ਲਾਂ ਦਾ 7 ਫਰਨਾਂ; ਖਿਝੇ 
ਜਾਨਾ; ਗਲ ਦ। ਰੁਕਣਾ;ਜ਼ ਬਾਨ ਤਥਾ ਹੋਠਾਂ ਵਿਚ ਸੋਜ 
ਜਸੀ ਪਰਤੀਤ ਹੋਣੀ ਲਛਨ ਰੂੰਢੇ ਹਣ; ੩ਬੀਮਾਨ 
ਸੱਜਨ ਅਜੇਹੀ ਢਾਤਨ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਛੋੜਕੇਂ ਦੁਧ ਘੀ 
ਆਇਕ ਦੇ ਗਰਾਰੇਂ ਕਰ ਦੇਫੇ, ਯਾਢ ਰਹੇ ਕਿ ਕਦੇ ੨ 
ਅਚਾਨਕ ਕਿਸੇ ਐਸ ਜ਼ਹਰੀਲੇ ਬਿਰਛ ਦੀ “ਦਾਤਨ” 
ਹੋਵਨ ਤੇ ਕਿਸੇ ਦੇ ਜ਼ਹਰ ਦੇਕਨ ਦੇ ਬਿਨਾਂ ਭੀ ਇਹ 
ਲਛਨ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਵਾਤਨ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਧੀ 

ਬਾਰ ਅੰਗਲਨ ਲੰਬੀ _ਦਾਤਲ ਅਤੇ ਛੋਟੀ 
ਅੰਗਲੀ । (ਬੀਚੀ) ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਮੋਣੀ ਨਰਮ ਗੰਢ ਅਤੇਂ 
ਖੋੜਾਂ ਤੋ' ਬਿਨਾਂ ਲਕੜੀ ਦੀ ਦਾਨ ਲੈਣ) ਯੋਗ ਟੈ; 
ਇਕ ਸਿਰੇ ਵੱਲੋ' “ਕੁਝੀ” ਦੀ ਤਰਾਂ ਕਰਕੇ (ਬਿੱਥਕੇ) 


ਅਚੋਗਯਤਾ ਰਖਗਕ] ੧੨੭॥ 


੦੯੮੦੬" 
ਿਕ ਇਕ ਦੰਢ ਨੰ ਰਲੇ ਘਿਸਕੇ ਸਾਫ ਕਰਲ 
ਮਿੱਠੀ ਵਾਂਤਨਾਂ ਮਹੂਏਂ ਢੀ,ਭਰਪਰੀ “ਕਰ ਜੂਏ”? 
ਘਾ ਢੀ, ਇੰ ਮ ਦੀ,ਕਮੈਲੀ “ਖੈਰ”(ਕਥ) 

`ਦੀ,ਲਕੜੀ ਦੀ ਦਾਤਨ ਉੱਤਮ ਹੈ, ਤਥਾ ਪਰਵਲੜ 
ਬੈਬੂਲ । (ਕਿਕਰ) “ ਫਲਾਹ” “ਸਖਬੈਨ” ਦੀ ਢਾਤਠ 
ਚੇਗੀ ਹੈ, ਇਸ ਤਰਾਂ ਪਰ ਕਿਰਤ (ਸੂਭਾਵ) ਸਮਾਂ ਦੋਖ 
ਬੀਮਾਰੀ `ਦਸ਼ ਕਾਲ ਅ।ਦਿਕਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹਕ; ਬੋਹੜ; 
ਗਰੈਜੂਆ; ਅੰਬ, ਧਰੇਭ, ਗੁਲਰ; ਬੇਰੀ, ਚੰਥਾਸਰੀ'ਹ, 
ਤਤਜਬਲ, ਅਨਾਰ, ਚੌਖੇਲੀ, ਹਾਰ ਸ਼ਿੰਗਾਰ ਆਇਕ 
ਲਕੜੀਆਂ ਦੀ ਦਾਤਨ ਕਰਨੀ ਲਿਖੀ ਹੈ, ਇਸਤਰਾਂ 
ਦਾਤਨ ਕਰਨ ਕਰਕੇ ਮੁਖ ਦੀ ਵਿਰਸਤਾ, ਮਲਿਨਤਾ 
ਦੁਰਗੇਧ) ਆਦਿਕ ਮੁਖ ਦੇ ਰੋਗ ਇਸੇਤਰਾਂ ਦੰਢਾਂ ਅਝੇਂ 
ਮਸੂਜਿਆਂ ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤਥਾ ਨਜ਼ਲੇਂ ਅਮੱਦਕ 
ਤੋਂ ਬਚਾਉ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਨੌਤਰਾਂ ਦੀ ਜੋੜ ਵਧੀ ਹੈ 
ਅੰਨ ਆਦਿਕ ਦੀ ਰੁਦਚ ਭਲ! ਪ੍ਰਕਾਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ,ਦਾਭਨ 
ਦੇ ਨਾਂ ਮਿਲਨ ਤਥਾ ੧ ਨਾਂ ਕਰ ਸਕਣ ਦੇ ਅਭਾਫ ਕਿੱਸੇ 
ਮੰਜਨ ਆਦਿਕ ਯੋਖਦ) ਨਾਲ ਯਾ_ਸੋਨੇ ਚਾਂਦੀ ਤਾਂਬੇਂ 
ਆਦਿਕ ਦੀ ਜਿਵੀ ਨਾਲ €€ਾਂ' ਤੇ ਜਿਹਵ' ਨੂੰ ਸਾਫ 
ਕਰਨਾਂ ਬਾਹੀਢਾ ਹੈ ।। 


ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਕਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਾਤਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ 


ਚਾਹੀਦੀ 
ਜਿਸ ਪਰਨੀ ਦੇ ਗਲ ਤਾਲੂ _ਹੋਠ ਜਿਹਵਾ 
ਤੀਭ) ਝਥਾ ਵੰਢਾਂ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਹੋਵੇਂ ਓਹ ਢਾਤਨ ਨਾਂ 


ਦੂ 'ਅਰੋਂ ਗਰਤਾ 


ਰਲੇ ਤਲ ਸਦ ਕਰ ਵਾਲ 
ਦੀ ਚੁਲਟੀਆ ਪਾਲ ਰੋਗੀ” ਸਿ 
ਰੇ; ਅੰਜੀ ਰਨੇ 'ਚੋਰੀਂਵਾਂਲਾਂਸੋਜੰਨ ਤੋਂ ਪਰ 
_ਰਛਾ; ਸਿਰ ਵਰਢ,ਨਥਾਂ ਤਪ,ਹਿਰਦਯ ਤੋਗ, ਛੋਤਗ 
ਦੈ ਰਗ ਤਾ ਕੰਨ ਦੀ ਦਰਦ ਵਾਲਾ ਰੋਕੀ ਢਾਂਤਨ ਨਾਂ 
ਕਰੇ,'ਇਜੋ ਤਰਾਂ ਗਰਭ ਨੀ ਅਤੇ ਪਰਸੂਤਾ ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ 
ਥਾਂਸਤੇ ਦਾਤਨ ਨਿੰਦਤ ਹੈ । 


ਕੁਲੇ ਕਰਨਾਂ ! 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਮੂਢ ਪੁਰਛ ਢਾਤਨ ਕਰਨ ਦੇ ਵੇਲ 
ਢਾਤਨ ਚਬਾਂਦੇ ਹੋਏ ੩ ਬਾਰ ੨ ਉਸੇਤਰਾਂ ਦਾੜਨ ਕਰਦੇ = 
ਬਿਨ! ਕੁਰਲ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਢਾਭਨ ਧੋਤੇ ਹੀ ਮੂੰਹ ਵਿਚ 
ਪਾ ਲੈਦੇ ਹਣਪਉਰ ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ,ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਦਿਮਾਗ ਦੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦੇ 
ਬਾਰੰਬਾਰ ਸਰਦ ਜਲ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਤੇ ਗਫ; 
ਪਾਸ ਮੁਖ ਦੀ ਮੈ ਸੈਲ ਦੂਰ ਹੁੰਢੀ ਹੈ, ਹੈ, ਗਰਮ ਜਲ ਲਾਲ 
ਦੁਲੀਆਂ ਕਰਨ ਤੇ ਅਰੁਬੀ ੯<ਾਂ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 
ਮਲਿਨਤਾਂ ਛੱਤੀ ਵਰ ਹੋ ਜਾਂਢੀ ਹੈ ਹੈ। ਵਿਖ ਰੋਗਗੋ ਮੂਰਛਾ 
ਰੋਗੀ ਸ਼ਰ/ਬ ਦੇ ਰੋਗੀ ਨੇਤਦਾਂ ਦੇ ਰੋਗੀ ਅਤੇ ਨਲ ਵੇ 
ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਗਰਮ ਜਲ ਨਾਲ ਕੁਲੇ ਨਹੀਂ ਕਰਨੇ 
'ਢਾਹੀਦੇ । 


ਤੇਲ ਦੀਆਂ ਕੁਰਲੀਆਂ ਕਰਨਦੇ ੧੦ਗੁਣ 
ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਤੇਲ ਚੱਘਣ ਨਾਲ, ਪਾਣੀ ਵਾਂਗ ਤੇਲ 
ਵੀਆਂ ਤੁਰਲੀਜਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 








[ਅਰੋਗਕਤਾ ਫਖਰਗ] ₹੨੬ 
ਆ ਨ ਜਾੰਦੇ ਹਨ, ਦੱ << 
ਤਹ ਜਾ ਹੈ, ਮਹ ਵੇ ਹੋਰ ਹਿੱਸੇ ਭਾ ਮਛਬੂੜ ਹੋ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਚੌਥ ਫਸ ਦਾਂ ਉੱਤਮ ਗਯਾਨ ਅਤੇ ਲੈਜਨ 
ਵਿਚ ਦਝੀ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; ਪੰਜਵੇ ਉਸ ਆਦਮੀ ਦਾ 
ਗਲਾ ਕਦੇ ਨਹੀ” ਸੱਕਢਾ ; ਸਦਾ ਤਰਾਵਤ ਦਣੀ 
ਰਹਿੰਢੀ ਹੇ ਹੇਡੇਵੇ' ਹੋਠਾਂ ਦੇ ਫਟਣ ਢਾ ਛਰ ਨਹੀ" ਰਹਿੰਢ॥ 
ਸੰਤਵੇ' ਦੰਦ ਛੇਤੀ ਨਹੀਂ ਛਿਗਦੇ ਸਗੋਂ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਭ 

ਦੇ ਹਨ। ਅਠਵੇ” ਦੌਦਂ 'ਵ ਸੂਲ ਨਹੀ” ਹੰਢਾ, 
ਟਾਈ ਖਰਣ ਨਾਲ ਦੰਦ ਥੱਟੋਂ ਨਹੀ' ਹੈਦੇ । 
ਦਢਸਵੇ' ਕਰੜੀ ਤੋ' ਕਰੜੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਚੱਥਣ .ਜੋਗ 
ਦੰਢ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਤੇਲ ਢੀਆਂ 
ਕੁਰਲੀਆਂ ਕਦੇ ੨ ਜਰੂਰ ਕਰਨੀਆਂ ਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ॥ 


ਸਿਰ ਵਿੱਚ ਤੇਲ ਲਾਉਣ ਦੇ ਗੁਣ ! 
ਸਿਰ ਅਤੇ ਮੱਥੇ ਨੂੰ ਤੇਲ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਸਿਰ 
ਦਰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰ, ਰੀਜ ਰੌਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਕੇਸ ਛੇਤੀ 
ਬਿੱਟੋ ਨਹੀਂ ਹੁਂਦੇ । ਤੋਲ ਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਦੇ ਕੇਸ 
ਡਿਗਦੇ ਡੀ ਨਹੀਂ” ਸਿਰ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼ ਵਿਚ ਬਲ 
ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕੇਸਾਂ ਦੀ ਜੜ੍ਹ ਮੰਬਬੂਤ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 
ਕੇਸ ਲੱਥੇ, ਮੁਲੋਮ ਅਤੇ ਕਾਲੇ ਹੋ ਜਾਂਟ ਹਲ । ਸਾਰੀਆਂ 
ਇੰਦੀਆਂ_ ਪ੍ਰੁਲਤ ਅਤੇ _ਚਮਜ਼ਾ _ਬਹੁੜ ਨਰਮ 
`ਹੋ ਜੀਦਾ ਹੈ, ਲੀਂਦ ਲਗੀ ਆਉਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਖ 
ਮਲੂਮ ਹੁੰਢਾਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਚੋਜ ਸਿਰ ਥਿੱਚ ਤੇਲ 
। ਛਾਰੀਵਾਂ ਹੈ । 





ਅਲਲਾ 


₹੩੦ [ਅਰੇਗਯਤਾ ਰਖਕਕ] 
ਪਦ ਦੇ ਡਾਰ ੦. ੮ ਹਰ ੮ ੮੭ ਦਲ ਨ 
ਕੰਨਾਂ ਵਿਚ ਤੇਲ ਪਾਉ'ਣ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਕੰਨੀਂ ਵਿਚਭੀ ਟੌਜ ਤੇਲ ਪਾਉਣਾ _ਗਾਹੀਵਾਂ 
ਨੇ, ਯਿਸ ਨਾਲ ਕੰਨਾਂ ਵਿਚ ਝਾਤ ਢਾ ਕੋਂਈ ਰੋਗ ਨ੍ਹੀ 
ਟੁੰਢਾ। ਇਸਦੇ ਸਿਫਾਂ ::ਨਯਾਗ੍ਹ ਅਤੇ ਹਨੂਗ੍ਹ (ਧੌਣ 
ਤੋ ਖਾਖਾਂ ਦਾ ਜਕਕਨਾ` ਹੋਗ ਡੀ ਨਹੀਂ ਹੈਦੇ। ਉੱਚਾ 
£ਣਨਾ ਜਾਂ ਬੋਲਾਪਨ ਭੀ ਏਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ। 

ਸਜੀਰ ਨੂੰ ਤਲ ਮਲਨ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਜਿਸਤਰਾਂ ਤੋਲ ਝੌਪ੩ਨ ਨਾਲ ਮਿੱਟੀ ਦਾ ਭਾਂਡਾ, 
ਚਮਕਾ ਜਾਂ ਗੱਡੀ ਦਾ ਧੁਰਾ _ਆਇਿਕ ਬੀਜਾਂ ਭੀ 
ਮਝ਼ਬੂਤ ਅੇ ਕਰੜਾ ਕੰਮ ਦੇਣ ਜੋਗ ਬਣ ਜਾਦੀਆਂ 
ਹਨ ਫੀਕੇ ਤਰਾਂ ਤੇਲ ਲਣ ਨਾਲ ਦੇਹ ਮਜ਼ਬੂਤ; 
ਛਮੜੀ ਨਰਮ ਅਤੇ ਸੁੰਦਰ ਹੋ ਜਾਂਢੀ ਹੈ। ਵਾਯੂ 
ਦੇ ਰੋਗ ਤੇਲ ਮਲਣ ਫਾਲੇਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੋਂ 
ਦੂਰ ਹੀ ਰ੮ਿਦੇ ਹਨ । ਭਾਰੀ ਤੋ ਭਾਰੀ ਕਰੜੀ ਮੇਹਨੜ 
ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜੋਂਗ ਸਰੀਰ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ 
ਤੇਲ ਰੋਜ ਮਲਣ ' ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਤੇਲ ਲਾਉਣ ਵਾਲੋਂ 
ਦੇ ਸਵਂ.ਰ ਨੂੰ ਸੱਵ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਉਸਵਾਂ ਕੁਬ 'ਬਹੁਬ, 
ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁਢਾ। ਕਿਉ' ਕਿ ਉਸਦੀ ਮੜੀ 
ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਅਜੇਹੀਆਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਲ 
ਕਿ ਛੋਟੀ ਮੋਟੀ ਲੀਜ ਢਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਉੱਤੇ ਕੁਬ_ਅਸਰ 
ਨਹੀ' ਹੁੰਢ। । ਰੋਜ ਤੇਲ ਦ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ 
ਪੁਸ਼ਟ, ਬਲਵਾਨ ਤੇ ਢਰਸ਼ਠੀਯ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਲ। 
ਬੁਢਾਪਾ ਛੱਤੀ ਨਹੀ ਘੇਚਢ। । ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ ਤੇਲ ਲਾਉਣ 


ਅਰੋਂਗਜਤਾ ਰਖਯਗ[ ਦ੩ 
ਤਵ੪>੨. ੭੨੦ ੭੦੨੦੩੭੨੦-੭੨੨-੭੮੨-੭੫੦ ੭-੬ ਓਅ#%-ਵ੪ ੭3 
ਨਾਲ ਪੈਰਾਂ ਦਾਂ .ਖੁਰਦਰਾਪਨ, ਖੁਸ਼ਕੀ, ਰੁੱਖਾਪਨ, 
ਥਕੇਢਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਸਉ” ਜਣਾ ਆਦਿਕ 
ਰੇ ਹਨ। ਪੈਰ ਨਰਮ, ਬਲਵਾਨ 
ਹਨ,'ਦਸਦੇ ਸਿਵਾ ਪੈਗਾਂ ਲੂੰ ਤੇਲ 
ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ' ਵੱਡ ਲਾਭ' ਇਹ ਹੰਢਾ ਹੈ ਕਿ 
ਉਸਦੇ ਨੇਤ੍ਰਾਂ ਦੀ ਢਿਸ਼ਟੀ ਖੂਥ ਤੇਜ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ।ਤੇਲ 
ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਵਾਲ ਦੇ ਰੋਗ ਨਹੀਂ! ਹੈਦੇ, ਧੈਰਾਂ ਵੀ 
ਬਿਆਈ ਲਹੰਮੰ ਫਟਦੀ, ਇੱਨੇਤਰਾਂ ਇਸ਼ਨਨ ਕਰਨਾ, 
ਸਾਫ ਕੇਂਪੜੇ ਪਹਿਰਨੇ, ਖੁਸ਼ਬੁਦਾਰ ਫੁੱਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਲ, 
ਰੜਨ ਪਾਉਣੇ, ਜੁੱਤੀ ਪਾਉਣੀ, ਛਤੀਂ ਛਕ) ਹੱਥ ਵਿਚ 
ਰੱਖਣੀ, ਇਤਤਾਦਿਕ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਛੌਮ ਵੈ ਦਕਕ ਸ਼ਾਸਤਰ 
ਅਨਕੂਲ ਸਰੀਰ ਦੀ ਟੱਖਯਾ ਲਈ ਹਨ। ਜਿਸਤਗੀ 
ਕੋਤਵਾਲ ਸਾਰੇ ਸ਼ਹਿਰ ਦੀ ਰੱਖਯਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸੇ 
ਤਰਾਂ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਭੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਰੂਪੀ _ਨੱਗਰ ਛੀ 
ਰੱਖਕਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੇ 1 ਜੇਹੜੇ ਲੌਕ ਆਪਣੇਂ 
ਸਚੀਰ ਦੇ ਅਚੋਗ ਦੱਖ>: ਦੇ ਨੱਮਾਂ ਵਿਚ ਆਲਸ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦੇ ਓਹ ਸਦਾ ਸੁਖੀ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ 
ਲਗਦੀ ਵਾਹ ਕੋਈ ਬੀਮਾਰੀ ਨਹੀਂ' ਹੁੰਦੀ । 


ਰਿਤੂ ਚਰਯਾ ! 
ਨੁਣ ਰਿਤੂ ਲਰਯਾਂ ਦਾ ਡੀ ਕੁਬ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਢਾ ਹੈ। ਰਿਤੂਬਰਯਾ ਉਸਨੂੰ ਆਖਦੇ ਹਲ ਕਿ 
ਸਤ ਇਹ ਮਲੂਮ ਹੋ ਜਾਵੇਂ 'ਕਿ ਕਿਸ ਰੱਤ ਵਿਚ 
ਕੇਹੜਾ ਕੈਮ ਕਚਨ। ਲਾਹੀਵਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੇਹੜ। ਲਹੀ' ! 








₹੩੨. [ਅਰੋਗਜਤਾ ਰਖਯਕ] 


੩੦੨ ” ੦੯੬੭੨ ੭੮੨ ਦਲ ₹-&੭੮੨੦ ੨੦੭ ੨੦੭੮੨ ਤਾ ਚ€_ 
ਇਹ ਭੱਲ ਇੱਥੋ ਸੈਖੇਪ ਨਾਲ ਲਿਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸਾਰ 
ਸਾਲ ਈਆਂ ਛੇ ਰੁੱਤਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆੰ ਹਨ । ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 
ਸਿਸਰ, ਬਮੈਤ ਅਤੇ ਗੀਖਮ ਇਹ ਤਿੰਨ ਰੁੱਤਾਂ ਉਸ 
ਵੇਲੋਂ ਹੈਵੀਆਂ ਹਨ ਜਦ ਸੂਰਜ ਉਤਰਾਯਣ £ਢਾ ਹੈ । 
ਇਸ ਮਮੇਂ' ਨੂੰ “ਘਾਦਾਨਕਾਲ” ਆਖਦੇ ਹਨ। ਵਰਖਾ; 
ਸਰਦ ਅਤੇ ਹੋਮੰਤ ਚੱਤ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੈਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦ 
ਸਰਦ ਦਖਣਯਣ ਹੋਵਾ ਹੈ । ਇਸ “ਮੈਂ” ਨੂੰ “ਵਿਸਰਗ 
ਕਾਲ” ਆਖਦੇ ਹਨ । ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਿਕਲਿਆਕਿ 
ਮਾਘ ਤੋਂ ਲੈਂਕੇ ਹਾੜ ਤਕ ਛੇ ਮਹਾਂਨੇ “ਆਦਾਨ ਕਲ” 
ਅਤੇ ਸਾਵਣ ਤੋਂ ਲੈਕੇ ਪੋਹ ਤਕ ਛੇ ਮਹੀਨੇ “ਵਿਸਰਗ 
ਕਾਲ? ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਆਦਾਨ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਗ੍ਹਣ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਵਿਸਰਗ ਦਾਂ ਮਤਲਬ ਹੈ ਛੱਡਣਾ । ਮਤਲਬ ਇਹ 
ਕਿ ਆਢਾਨ ਕਾਲ ਵਿੱਚ ਸੂਰਜ ਸਾਰੇ ਰਸਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚ 
ਲੈਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਸਨੂੰ ਆਦਾਨ ਕਾਲ-ਲੈਣ 
ਦਾ ਸਮਾਂ-ਆਂਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇਂ ਵਿਸਰਗ ਕਲ ਵਿੱਚ 
ਸੂਰਜ ਸਭ ਰਸਾਂ ਨੂੰ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਸਨੂੰ 


ਵਿਸਰਗ ਕਾਲ-ਦੇਣ ਦਾ ਸਮਾਂ-ਆਖਦੇ ਹਨ। 


ਆਦਾਨ ਅਤੇ ਵਿਸਰਗ ਕਾਲ 

ਵਿਸਰਗ ਕਾਲ ਵਿੱਚ ਪੌਣ ਬਹੁਤ ਰੁੱਖੀ ਨਹੀ 
ਜਲਦੀ, ਪਰ ਆਢਾਨ ਕਾਲ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਰੁੱਖੀ ਚਲਦੀ 
ਹੈ। ਵਿਸਰਗ। ਕਾਲ ਵਿੱਥ ਬੰਦ੍ਮਾਂ ਭੀ ਪੂਰਾ ਬਲ ਵਸ 
ਹੁਢਾ.ਹੈ ਯੇ ਆਪਣੀਆਂ ਕਿਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਸੰਸਾਰਨੂੰ 
ਪ੍ਫੁੱਲੜ ਕਰ ਦੇਵਾ ਹੈ । ਬਿਸ ਲਈ ਵਿਸਰਗ ਕਾਲ 


[ਆਰੋਗਜਤਾ ਰਖਗੱਕ] ਤ& 


ਡੇ ਦਟਨਾਕ- ਭਾਇ -੧੫ ੮ ਦਾ ਮਤਾ ਦਰਦ 
ਨਾਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੀ ਬਹੁਤ ਟੱਥੀ 
ਲਈ ਇਹ ਨਾਂ ਪ੍ਰਕਰਿਤੀ ਦੇ ਐਨਤੂਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਦਾਨ ਕਾਲ 'ਦੱਚ ਸੂਰਜ ਆਪਣੀਆਂ ਕਿਰੱਲੀ 
ਨਾਲ ਜਗਤ ਵਿੰਦੋ ਰਸ ਖਿਬਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਾੂ ਭੀ 
ਬੂਥ ਤੇਂਜ ਏੱਲਕੇ ਸਭ ਰਸਾਂ ਨੂੰ ਸੁਕਾ ਦੇਂਢਾ ਹੈ। ਇਰੋਂ 
ਕਾਰਣ ਹੈ ਕਿ ਆਦਾਨ ਕਣ ਵਿੱਚ ਸੂਰਜ ਅਤੇ ਵਾਂਯੂ 
ਉਤਰੋਤਰ ਰੁੱਖਾਪਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਕਿਉਕਿ ਜਦੋਂ 
ਸਭਨਾਂ ਚੀਬਾਂ ਦਾ ਰਸ ਛਲ ਗਿਆ ਤਾਂ ਉਹ ਨਿਰਸ 
ਰੁੱਥੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਆਦਾਨ ਕਾਲ 
ਵਿੱਛ ਕੌਂਕੇ, ਤਿੱਖੇ ਅਤੇ ਕਸੈਏ: ਰਸ ਬਹੁਤ ਵਧ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਕਿਉਕਿ ਤਿੰਨੇ ਰਸ ਰੁੱਖੋਂ ਹਨ । ਮਤਲਬ ਇਗ 
ਨਿਕਲਿਆ ਕਿ ਆਂਦਨ ਕਾ. ਵਿੱਚ ਰੁੱਖੇ ਰਸਾਂ ੩ 
ਢਾਧਾ ਹੇਦਾ ਟੈ, ਇਸੇ ਰੁੱਦੋਪਲ ਏ ਕਾਰਣ ਇਸ ਸਮੇ 
ਵਿੱਥ ਸਾਰੇਂ ਮਨੁੱਖ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਵਰਖਾ; ਸਦ ਅਤੇ ਦੇਖਤ ਵੁ੩ ।'ਵੱਬ । ਸੂਰਜ 
ਵਖਣਾਯਣ ਹੁੰਢਾ ਹੈ। । ਵਰਖਾ ਦ ਕਾਰਣ ਧੌਣ ਮੰਦ ਬੈ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਅਕਾਸ਼ ਦੇ ਸਾਫ ਹੋ ਜ:ਣ ਕਰਕੇ ਚੌਦ੍ਰਮ। ਦਾ 
ਬਲ ਢਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਵਰਖਾ, `ਦੇ ਪਾਣ ਨਾਲ ` ਗਰਮੀ 
ਸ਼ਾਂਤ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਉਨ੍ਹਾਂ 'ਵਨਾਂ ਦਿੱਚ ਰਸੀਲੇ ਰਸਾਂ ਢਭ 
ਵਾਧਾ ਹੰਢਾ ਹੈ। ਅੰਤੇ ਕਰਮ ਕਰਕੇ <ਵਾ, ਲੂਣਾ ਅਤੋਂ 
ਮਿੱਠਾ ਰਸ ਬਹੁਤ ਵਧ ਜਾਦ ਹਨ। ਇਸੇ ਕਾਰਣ 'ਫਿਸ= 
ਰਗ ਕਾਲ ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਖ ਬਲਵਾਨ ਹੁਂਦੇ ਹਨ । 

ਵਿਸਚਗ ਕਾਲ ਦੀ ਪਹਿਲੀ ਰੁੱਤ ਫਰਖਾ ਅਤੇ 
ਆਵਨ ਕਾਲ ਢੀ ਅੰਤਲੀ ਰੁੱਤ ਚਨੈਖਮ ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਘ 


੩8, [ਅਰ੍ੋਗਕਤਾ ਰਖਤਕ] 


ਤੌਤਿੱਛਮਵੈਰ ਚ ਹੈ ਏਗੰ ਗਾਲਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਦੀਆਂ 
ਰੁੱਤੰ-ਸਰਦ ਅਤੇ ਬਸੈਤ-ਵਿੱਚ` ਮਨੁੱਖ ਵਿੱਚ ਮੱਧਮ 
ਬਲ ਰਹਿੰਦਾ ਟੈ,ਜਾਂ ਇਉ” ਆਖੋ ਕਿ ਨਾਂ ਬਹੁਤ ਬਲਵਾਂਨ 
ਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੀਂ ਬਹੁਤ ਨਿਰਬਲ। ਬਾਕੀ ਦੋਹ 
ਰੁੱ=। ਹੇਮੰਤ ਅਤੇ ਸਿਸਰ-ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਖ ਬਹੁਤ ਬਲ- 
ਢਾਂਨ ਹੁੰਢਾਂ ਹ। 


ਸਿਆਲੇ ਵਿੱਚ ਅਗਨੀ ਦੀ ਪ੍ਰਬਲਤਾ 

ਉਪਰਲੇ ਕਥਨ ਤੋ” ਸਿੱਧ ਹੋ ਦੁਕਾ ਹੈ ਕਿ 
ਮਨੁੱਖ ਹੇਮੰਤ ਅਤੇ ਸਿਸਰ ਰੁਤ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਬਲਵਾਨ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ।ਸਆਲ ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਖ ਦੀ 
ਜਠਜਾਂ ਅਗਨੀ ਝਨਤ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਖਾਟਰਲੀ ਠੰਢੀ ਧੌਣ ਕਰਕੇ ਅੰਦਰ 
ਦੀ ਅੰਢਰ ਹੀ ਰੁਕੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਇਮੇ ਕਰਕੇ ਸਿਆਲ 
ਵਿੱਚ ਹੱਦ ਨਾਲੋਵੱਧ ਖਾਧੀ ਖੁਰਕ ਭੀ ਪਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਇਹੋ ਕਾਰਣ ਹੈਕਿ ਸਿਆਲ ਵਿੱਚ ਲੋ ਕਾਂ ਨੂੰ ਭੁੱਤ ਬਹੁਤ 
ਲਗਵੀ ਨੇ । ਦੇਹੜੇ ਲੋਕ ਸਿਆਲ ਵਿੱਥ ਕਾਫੀ ਖੁਰਾਕ 
ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ਪੇਫ ਦੀ ਅੱਗ ਉਨ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਚਸਾਂ ਡੂੰ ਸਾੜ ਸੁਟਤੀ ਹੈ, ਕਿ ਤੇ'ਕਿ ਜੱਦ ਉਸਨੂੰ ਕੁਬ 
ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹੀ” ਮਿਲੇਗਾ ਤਾਂ ਉਹ ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਸ 
ਨੂੰ ਨਹੀ' ਖਾਵੇਗੀ ਤਾਂ ਹੋਰ ਕੀ ਕਰੇਗੀ ? ਰਸ ਦੇ ਸੁੱਕ 
ਬਾਣ ਨਾਲ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਰੁਖਾਈ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ) ਹੈ । 
ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਠੰਢੀ ਧੌਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਕਿੰਨੇ ਹੀ 
ਉਪੁੱਦ੍ਵ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 


ਰਖਕਕ] ੮੩੫ 
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? ਸਕਲ 
ਸਿਆਲ ਵਿੱਚ ਸੇਵਨ ਜੋਗ ਚੀਜ਼ਾਂ [ 

ਸਿਆਲ ਵਿੱਚ _ਬਿੰਧੀਆਂ, ਕਰ।ਰੀਆੰ ਅਤੇ 
ਸਲੂਣੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆਂ ਢਾਹੀਢੀਆਂ ਹਨ । ਹੇਮੰਤ 
ਚੁੱਤ ਵਿੱਚ ਗਊ ਦ ਦੁੱਧ, ਮਲਾਈ, ਰਬੜੀ, ਮਿਠਾਈ, 
ਗੈਨਾ, ਅਤੇ ਉਸ ਢੀਆਂ ਬਨੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਨਵੀਆਂ 
ਵੀਜਾ (ਜੇਹਾਕੁ-ਗੁੜ, ਸ਼ੱਕਰ, ਰਸ ਆਦਿਕ) ਤੇਲ, 

“ ਚਾਵਲ ਅਤ ਗਰਮ ਪਾਣੀ; ਇਲ੍ਹਾ ਸਭਨਾਂ ਦਾ 
ਰਾ ਢਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਹੈ । ਜੋਹੜ ਲੋਕ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਚੀਜਾਂ ਢਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 
ਨਾਸ ਨਹੀ ਹੁੰਦੀ । ਤੇਲ ਮਲਣਾ, ਵਟਣਾ ਮਲਣਾ, ਧੁਪ 
`ਸੇਕਣੀ, ਗਰਮ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਚੈਹਣਾ ਅਤੇ ਗਰਮ ਚੀਜਾਂ 
ਖਾਣੀਆਂ ਇਹ ਸਾਰੇ ਕੌਮ ਸਿਆਲ ਵਿੱਚ ਜ਼ਰੂਰ 
ਗਰਨੇ ਬਾਰੀਦੇ ਹਨ । 


ਬਸੰਤ ਰੁੱਤ ਦਾ ਵਰਣਨ ! 

'ੇਮੰਤ ਰੁੱਤ ਢ੧ ਕੱਠ। ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਕਫ ਬਸੈਤ 
ਚੁਤ ਵਿੱਚ ਸੂਰਜ ਵੀਆਂ ਕਿਰਣਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰੇਰਿਤ ਹੋਕੇ 
ਜਠਚਾਗਨੀ ਨੂੰ ਚੋਂਕ ਦੇ'ਦ। ਹੈ। ਇਸਤਰਾਂ ਅਗਨੀ ਵਿੱਥ 
ਗੜ ਬੜ ਪਹੁਜਾਉਣ ਕਰਕੇ ਅਨੇਕਾ ਰੋਗ ਦ ਧੈਢਾ 
ਰਨ ਢਾ ਕਾਰਣ ਭੀ ਹੋ ਜਂਦ। ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਬਸੈਤ 
ਫੁੱਤ ਵਿੱਚ ਉਲਫੀਆਂ ਅਤੇ ਜੁਲਾਬ ਲੋਗਤਾ ਅਨੁਸਾਰ 
44 ਕਰਨੇ ਗਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਬਸੰਤ ਰੁੱਤ ਵਿੱਚ ਭਾਰੀ, 

0, ਥੱਫੀਆਂ ਅ>ੇ ਮਿੱਠੀਆਂ ਝੀਜ਼! ਦਾ ਖਾਗਾਂ; 
ਅਤੇ ਢਿਨੇ ਸਉ'ਛਾਬਿੱਲ ਕੁਲਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾਬਾਧੀਢਾ 


₹੩੬. ਅਰੋਗਕਭਾ ਰਖਤਕ ] 
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ਹੈ। ਬਸੰਤ ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀਂ; ਤੇਲ ਮਲਣਾ; 
ਅੱਖਾ ਵਿਚ ਸ੍ਰਮਾਂ ਪਾਉਣਾ; ਚੰਗਾ ਸਾਫ ਅਤੇ ਤਾਬਾ 
ਪਾਣੀ ਵਰਤਣਾ ।ਬਵਿਟ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਬਹੀਦੇ ਰਲ । 
ਸਰੀਰ ਉੱੱਤੇ ਦੰਨਣ ਜਾਂ ਅਗਰ `ਦਾ ਲੇਪ ਕਰਲਾ 
ਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਫਣਕ ਖਾਣੀ ਛਾਹੀਦੀ ਹੈ ਹੈ। ਬਸੰਤ ਰੁੱਤ 
“ਵੇਚ ਬਾਗ ਬਗੀਦਿਆ' ਦੀ ਸੈਰ ਡੀ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰਨੀ 
ਥਾਹੀਦ! ਹੈ, ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿਦ ਰੌਂਜ ਕਬ ਨਾਂ ਕੁਬ 
ਘੁੱਮਣਾ ਬਹੁਤ ਢੰਗਾ ਹੈ । 


ਗ੍ਰੀਖਮ ਰੁੱਤ ਦਾ ਵਰਣਨ ! 

ਗਰਮੀ” ਦੇ ਦਿਨਾਂ (ਵਦ ਸੂਰਜ ਆਪਣੀਆਂ 
ਕਿਰਨਾਂ ਨਾਲ ਜਗਤ ਦੇ ਫਸ ਨੂੰ ਪੀ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ 
ਫੁੱਭ ਵਿੱਚ ਠੰਢ ਅਤੇ ਹਿੱਠਂ ਅੰਨ ਪਾਣੀ ਖਰਣਾ 
ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੋ, ਪਰ ਓਹ ੫੩੦ ਅਤੇ ਤਰ ਜ਼ਰੂਰ 
ਹੋਵੇ । ਣੰਫਾਈ ਪੀਣੀ ਢਾਹੀਢੀ ਹੈ, ਘੀ; ਦੁੱਬ ਅਤੇ 
ਸੇਠੀ ਦੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣੇ ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਬ਼ਰੂਰੀ 
ਹਨ। ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਕੋਈ ਦੀਫ਼ ਇਸ ਰੁਤ ਵਿਝ ਨਹੀਂ 
ਵਰਤਣੀ ਬਾਹੀਦੀ । ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਗਰਮੀ ਦੀ ਰੁੱਤ 
ਵਿਚ ਤਾਂ ਓਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਿਲ ਕੁਲ ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ ਢਾਹੀਦਾ 
ਹੈ । ਲੂਣੀਆਂ, ਖੱਟੀਆਂ, ਕੌੜਹੈਅ ਅਤੇ ਗਰਮ ਬੀਬਾ 
ਦਾ ਖਾਣਾ ਡੀ ਇਸ ਰੁਤ ਵਿਚ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹੈ। ਖਾਲ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਵੇਂ ਅਤੇ ਬਿੱਲ ਕੁਲ ਨਾ ਛੱਡੀ ਜਾਂ ਸੱਕੇ ਭਾਂ 
ਘੱਟੋ ਘਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ 
'ਵਿਨੇ' ਸੋਲਾਂ ਚੰਗਾ ਹੈ।ਰਾਤ ਨੂੰ ਅਜੇਹ ਮੈਦਾਨ ਵਿੱਚ ਸੌਣ 


[ਅਚੋਗਯਝਾ ਰਖਗੰਗ] ਕਤ 
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ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਿੱਥੇ ਠੰਢੀ ਝਾਂਨਣੀ ਖਿਸ਼ੀ ਹੋਈ) ਹੋਵੇਂ । 
ਘਰ ਢੀ ਉੱਪਰਲੀ ਛੱਤ ਪੁਰ ਸਉਣਾ,ਬੰਨਣ ਆਦਿਕ 
ਠੰਢੀਆਂ= ਬੀੜਾਂ ਦਾ ਲੇਪ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। 
ਬਾਗ, ਬਗੀਦੇ ਅਤੇ ਖ਼ਿੜੇਂ ਹੋਏਂ ਫੁੱਲ! ਦਾ ਸੇਵਨ ਇਸ 
ਰੁੱਤ ਵਿਛ ਬਹੁਤ 'ਹੜਕਾਰੀ ਹੈ । 


ਵਰਖਾ ਟੁੱਤ ਦਾ ਵਰਣਨ ! 
ਮੀਂਹ ਵਸਾਓ” -ਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ਫਰਖਾ ਰੁੱਤ ਮਨੁੱਖਾਂ 
ਨੂੰ ਜਿੰਨੀ' ਸੁਖਦਾਈ ਹੈ ਉੱਨੀ' ਹੀ ਸਿਹਤ ਦੇ ਵਿਗਾੜਨ 
ਵਾਲੇ ਕਾਰਣਾਂ ਨੂੰ ਪੈਦ' ਕਰਨ ਕਰਕੇ ਦੁਖਦਾਈ ਹੈ। 
ਆਦਾਨ ਕਾਲ ਵਿਚ ਦੇਹ ਦੇ ਦੁਰਝਲਲ ਹੋਣ ਕਰਕੇ 
ਜਲਰਾਗਨੀ ਭੀ ਦਰਬਲ ਹੋ ਦਈ ਹੈ। ਓਹ ਅਗਨੀ 
ਥਰਖ <ਾਲ ਟਿੱਚ ਵਾਤ ਆ/ਦਕ ਦੋਸ਼ਾਂਨਾਲਵਿਗਲਕੇ 
ਟੌਰ ਤੀ ਬਹੁਤ ਦਰ ਬਲ ਹੋ ਕਾਂਈ ਹੈ । ਕਰਖਾ ਕਾਲਨ 
ਵਿੱਚ ਧਰਤੀ ਵਿਝ' ਕਾਫ਼ ਉੱਠਣ ਕਰਕ, ੫ਣ। ਦੇ 
ਵੱਸਣ ਕਰਕੇ,ਅਗਨ) ਦੇ ਕਮਮੋਰ ਹੋ ਜਾਣ ਕਰਨੇ ਵਾਤ, 
ਪਿੱਤ ਕਫ ਤਿੰਨੇ ਦੋਡ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਇ?' ਲਈ 
ਬਰਸਾਤ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਥ ਸਾਰੇ ਕੌਮ ਖੂਬ ਸੋਜ਼ ਸਮਬ ਕੇ 
ਕਰਨੇ ਛਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਜਿਸਕਟਕੇ ਅਗਟ)_ਤੈਜ ਬਣੀ 
ਰਹੇ ਅਤੇ ਦੋਸ਼ਾਂ ਵਿਚ ਭੀ ਗੜ ਭੜ਼ ਨਾਪਵੇ । ਇਸ 
ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਢਿਨ ਦਾ ਸਉਣਾ, ਓਸ ਦਾ ਲੱਗਣਾ; ਨਢੀ 
ਢਾ ਪਾਣੀ, ਕਸਰਤ, ਯੁੱਪ ਅਤੇ ਸੇਰਨਤ ਵੇ ਕੰਮਾਂ ਨੂੰ 
ਛੱਡ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਇੱਸ ਰੁੱਤੇ ਵਿਚ'ਸ਼ੋਹਤ ਦਾ ਖਾਣਾ `ਬਹੁੜ ਚੀ 
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ਫੰਗਾ ਹੈ । ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਜਿਸ ਢਿਨ ਕੁਬ ਕੂਬ ਫੰਛ 
ਅਤੇ ਮੀ'ਹ ਬਹੁਤਾ ਪਵੇਂ ਤਾਂ ਖੱਟੀਆਂ, ੂਣੀਆਂ ਅਤੇ 
ਕਣੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਬਹੁਤ ਖਾਣੀ ਅਸ 'ਚਾਹੀਢੀਆਂ ਹਠ। 
ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬਾਂਦੀ ਸ਼ਾਂਤ ਫਹਿੰਦੀ ਹੈ । ਜਠ- 
ਰਾਗਨੀ ਦੇ ਨਾ ਵਿਗਕਨ ਲਈ ਜੋ, ਕਣਕ, ਅਤੇ 
ਪੁਰਾਣੇ ਚਾਵਲ ਖਾਣੇ ਛਹੀਦੇ ਹਨ । ਪਾਣੀ ਵਿਝ 
ਸ਼ੈਹਤ ਮਿਲਾਕੇ ਪੀਣ। ਭੀ ਬਹੁਤ ਬੰਗ। ਹੈ। ਵਸਦੇ 
ਦੋਏ ਮੀ'ਹ ਵਿੱਚੋਂ ਧਰਤੀ ਦੇ ਉੱਪਰ ੨ ਪਾਣੀ ਕੱਠਾ 
ਕਰਕੇ ਪੀਣਾਂ ਭੀ ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿੱਚ ਵੱਡਾ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ । 
ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਠੰਢ। ਕੀਤ। ਹੋਯਾ;ਖੁਹ ਦਾ ਤਾਜਾ,ਅਥਫਾਂ 
'ਤਲਾ ਦਾ ਪਾਣੀ ਭੀ ਬਹੁਝ ਝੰਗਾ ਹੂੰਦਾ ਹੈ ਹੈ। ਇਸ ਰੁੱਡ 
ਵਿਚ ਛਿੱਜੀ ਹੋਈ ਸਿਲ੍ਹਾਂਬੇ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਹਾਂ ਵਿਚ ਰਹਿਣਾ 
ਢੰਗ ਨਹੀ' ॥ 


ਸਰਦ ਰੁੱਤ ਦਾ ਵਰਣਨ ! 
ਬਰਸਾਂਤ ਦੇ 'ਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਠੰਢੀ ਪੋਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
`ਦੇ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਠੰਢਕ _ਸਹਾਂਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਓਸੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸਰਦ ਕਾਲ ਦੇ ਸੂਰਜ ਦੀ 
ਧੁੱਪ ਲੱਗਣ ਕਰਕੇ ਕੱਠਾ ਹੋਯਾ ੨ ਪਿੱਤ ਵਿਗੜ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਲਈ ਸਰਦ ਕਾਲ ਵਿੱਚ ਮਿੱਠਾ, 
ਹਲਕਾ, ਠੰਢ ਕੁਬ ਕੁਬ ਤਿੱਖ। ਅਤੇ ਪੱਤ ਉ 
ਤਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਖਾਨ ਪਾਨ ਕਰਨਾ _ਬਾਰੀਵਾ 
ਇ ਰੁੱਤ ਵਿੱਚ ਤਿੱਖਾ ਰਸ ਬਹੁਤ ਖਾਣਾ, ਘੀ 
ਜੁਲਾਥ ਲੈਣਾ, ਫਸਢ ਖੁਲਾਉ'ਣੀ; ਯੁੱਪੇ 


ਪਰ ਅਰ... 
&ਨਾ 'ਇਹ ਲਾਵੇ ਕੁੱਮ ਛੱਡ ਦੈਣੋ ਚਾਹੀਏ ਹਲ ॥ 
'ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿੱਚ ਖਿੜੇ ਹੋਏ ਫੁੱਲਾਂ ਦੇ ਹਾਰ,ਸਾਵ ਕੱਪੜੇ 
ਅਤੇ ਸੈਧਯਾਦੇ ਝੰਦ੍ਮਾਂ ਦੀਆਂਕਿਰਨਾਂਢਾ ਸੋਵਨ ਕਰਨਾ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਰਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । 
੧ 
ਜੁਲਾਬ ਲੈਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ! 

ਰਕ ਚੇ ਸੂਤ ਸਥਾਨ ਵਿੱਛ ਲਿਖਿਆਂ ਹੈ ਕਿ 
ਬਸੈਤ ਰੁੱਤ ਦੇ ਪੈਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਚੇਤ (ਫਰਵਰੀ) ਵਿੱਚ 
ਫਰਖਾ ਰੁੱਤ ਦੇ ਪੈਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਸਾਵਣ ਭਾਲਚੋ ਢਿੱਚ 
ਅਤੇ ਹੇਮੰਤ ਰੁੱਤ ਦੇ ਧੈਂਹਲੇਂ ਮਹੀਨੇ ਮੱਘਰ ਵਿੱਚ 
ਜੁਲ।ਥ ਲੈਣਾ ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਛੇ 
ਮਹੀਨੇ ਪਿੱਛੋ ਮੋਸਮ ਦੇ ਥਦਲਨ ਦੇ ਦਿਹਾੜੇ ਹੀ 
ਜੁਲਾਬ ਵਾਸਤੇ ਚੰਗੇ ਹਨ । ਏਸੇ ਤਰਾਂ ਨਰੋਏ ਸਰੀਰ 
ਫਾਸਤੇਂ ਜੁਲਾਬ ਦੀ ਆਦਤ ਨਹੀਂ ਪਾਉ'ੀ ਬਾਹੀਦੀ। 

ਵਾਯੂ ਦਾ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਵਰਣਨ ! 

ਵਾਯੂ ਦੋ ਤਰਾਂ ਢ ਦੰ ਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਰਹਿਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਦੂਜਾ ਬਾਹਰ ਰਹਣ ਵ'ਲਾ, 
ਵਾਯੂ ਹੀ ਮੈਸਾਰ ਨੂੰ ਪੇਦਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨਾਡ ਕਰਨ 
ਵਾਲ ਹੈ । ਇਹੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੰਦਰ ਰਹਕੇ ਤਰਾਂ ੨ ਦੇ 
ਕੌਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ,ਇਸੇ ਵਿੱਚ ਮਨੁੱਖ ਤੁਰਦੇ ਫਿਰਦੇ 
ਹਨ। ਮਨ ਨੂੰ ਵਾਯੂ ਹੀ ਰੋਕਣ ਵਾਕ) ਹੈ ਅਤੇ ਹਰੇਕ 
ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਲਾਉਣ ਵਾਲ ਹੈ, ਵਾਯੂ ਹੀ ਸਾਰੀਆਂ 
ਇੰਦੀਆਂ ਲੂੰ ਆਪੋ ਆਪਣੇ ਕੰਮਾਂ ਵਿੱਚ ਲਾਉ'ਦਾ ਹੈ; 
ਸਵੀਰ ਦੇ ਅੰਗ ਨੂੰ ਵਾਯੂ ਰੀ ਜੋੜਦਾ ਹੈ, ਵਾਯੂ ਨਲ 
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ਹੀ ਮਨੁੱਖ ਬੋਲਦੇ, ਸੁਣ ਏ ਅਤੇ ਸੰਘਦ ਹਨ,ਇਹੋ ਸੈੱਲ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਗਰਭਾਂਛੈ ਵਿੱਚ ਗਰਭ 

ਦੇ ਬਨਾਉਣ ਵਾਲਾ। ਹੈਹਜਦ ਵਾਯੂ ਠੱਕ ੨ ਰਹਿੱਢਾ ਹੈ 


ਵਿਗੜਦਾ ਨਹੀਂ? ਤਾਂ ਉਪਰ ਦੱਸੇ ਹੋਏ ਕੰਮ ਸਾਰੇ 
ਠੀਕ ੨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । 


੧ ੨ 
ਸ਼ਾਂਦਰਲੇ ਕੁਪਿਤ ਵਾਯੂ ਦੇ ਕੈਮ ! 

ਜਦ ਸਰੀਚ ਦੇ ਅੰਰ ਦ। ਵਾਲ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਤਦ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ -ਕਿੰਠੇ ਹੀ ਚੋਗ ਪੈ ਢੀ ਕਰ ਦੇ ਦੇਵਾ ਹੈ, 
ਬਲ, ਸਰਚ ਦਾ ਹੋਗ, ਸੁਖ ਅਤੇ ਆਲੂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਛੂ 
ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਦੇਵਾ ਹੈ । ਮਨ ਨੂੰ ਵਿਕਲ ਕਰ ਦਾ “ਛਾ ਹੈ 
ਸਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਥਾਲ 
ਦੇ ਵਿਤੜ ਜਾਣ ਕਰਕੇ ਹ। ਲੋਕ ਘੱਦ ਸਣਟ: ਠਗਦੇਂ 
ਹਨ) ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਘੱਵ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ; ਸੁੰਘਣ ਦੰ। ਛਕਤੀ 
ਘੱਟ 7 ਜ' ਵੀ ਟੈ ਹੈ; ਜੀਡ ਦਾ ਸੁਆਦ ਜਾਂਦਾ ਰਹਿੰਵ। ਰੈ, 
ਹੱਥਾਂ ਪੈਰਾਂ ਵਿਚ ਕੌਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਰਨ ਵਿਰਨ ਦੀੰ 
ਸਮਰੱਥ ਨਹੀ ਰਹਿੰਦੀ, ਅਤੇ ਬੋਲਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਡੀ 
ਠਸ਼ਟ ਨੇ ਜਾੰਦੀ ਹੈ । ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਵਾਲੂ ਦੇ 
ਫਿਗਕ ਜਾਣ ਨਾਲ _ਇਿਹ ਸਾਰੀਆਂ ਭੱਲ! ਪੈਦਮ 
ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ_। ਗਰਭ ਦਾ ਵਿਗਾਕਨਾ ਜਾਂ 
'ਗਿਰਾਉ'ਣਾ ਵਿਗੇ ਹੋਏ ਵਾਲ ਦਾ ਹੀ ਕੰਮ ਹੈ, ਕੱਚਾ 
ਹੋਣ 'ਵਚ ਜੋ ਵੇਰ ਹੁਦੀ ਹੈ ਇਹ ਸਾਰਾਂ ਵਾਯੂ ਢਾ ਗੀ 
ਕੰਮ ਹੈ। ਡਰ; ਸ਼ੋਕ, ਮੋਹ; _ਦੀਨਤਾ ਅੰਤੇ 'ਬਕਵਾਂਸ 
ਕਰਨੀ ਇੰਹ ਸਾਰੇ ਵਿਗੜੇ ਰੋਏ ਚਾਲੂ ਦੇ ਹੀ ਕੈਮ 


ਬਾਹਰੀ ਵਾਯੂ ਦੇ ਕੈਮ [ 
ਬਾਹਰੀ ਵਾਯੂ ਛੀ ਵੱਡੇ ੨ ਕੰਮ ਕਰਢਾ ਹੈ। 
ਵਾਯੂ ਹੀ ਪਿ੍‌ਥਫੀਂ ਨੂੰ ਧਾਰਣ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅੱਗ 
ਬਾਲਾ ਦੈ, ਸੂਰਜ, ਚੰਦ, ਤਰੇ ਆ/ਢਕਂ ਟੂ ਆਪਣੇ 
ਬੱਕ੍ ਵਿਚ ਘਮਾਉ'ਥਾ ਹੈ । ਆਣ ਬਨ।ਉੱਣਭ, 
ਸੀਹ ਕਸਾਉ'੨੦ ਫੁੱਛ ਅਤੇ ਫਲ ਨੂੰ ਖਿੜ/ਉ'ਣਾ, - 
ਲਾਉਣਾ, ਬਨਸਪਤੀ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾਂ, ਚੁੱਤਾਂ ਦਾ 
ਬਢਲਲ। ਸੋਨ;, ਤੱਥ) ਹੀਰੇ ਆਦਿਕ ਢਾ_ ਵੱਖੋ 
ਵੱਖਰਾ ਬਣਨ, ਬੀਜ ਵਿੱਚੋਂ ਅੰਕੂਰ ਦਾ ਕੱਢਣਾ, 
ਉਸਨੂੰ ਵਧਾਉਣਾ ਗਿੱਲੀਘ ਬੀਬ਼ਾਂ_ਨੂੰ ਸੁਕਾਉ'ਣਾ, 
ਵਿਗੜੀ ਹੋਈ ਗਜ਼ ਦੇ ਔਗਣ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ) 
'ਇਤਆਦਿਕ ਸਾਰੇਂ ਬਹਰੀ ਥਾਯੂ ਦੇ ਕੌਂਮ ਹਨ, ਜਢ 
ਤੱਕ ਬਾਹਰੀ ਵਾਯੂ ਠੀਕ = ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਤਢ ਤਗ 
ਉੱਪਰ ਲਿਖੇ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਠੀਕ ੩ ਹੁੰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ,ਜਢ 
ਵਿਗਕਜਾਂਦਾਹੈ ਤਦ ਇਹ ਕੰਮ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਲਗਦੇ ਹਨ॥ 
ਬਾਹਰੀ ਕੁਪਿਤ ਵਾਂਯੂ ਦੇ ਕੰਮ ! 
ਜਦ ਬਾਹਰੀ ਵਾਯੂ ਕਿਗਕਢਾ.ਹੈ ਤਰ ਉਹ 
ਇੰਨੇ ਜ਼ੋਰ ਨਲ ਛਛਢਾ ਜਰ ਕਿ ਜਿਸ ਨਾਲ ਪਹਾੜਾਂ 
ਦੇ ਸਿਖਰ ਟੁੱਟ ਵੁੱਟ,ਕੇ. ਡਿਗ ਪੈੱਦੇ ਹਨ। ਵੱਡੇ ਵੱਡੇ 
ਉਰ 





₹8₹. (ਅਰੇਂਗਕਤਾਂ ਵੰਢਗਗ] 
ਲਖ“ ਨਾਦ ੭ “੦੬ “ਚ 
ਵੱਡੀਆਂ ੩ ਲਹਿਰਾਂ ਦਾ ਦੰਨਲਾ, ਨਢੀਆਵਾ ਨਵੀਆਂ) ਦਰਿਆਵਾਂ 
ਵਾ ਪਾਣੀ ਬੱਲ ਮਾਟਕੇ _ਵਗਲਾ, ਗੁਚਾਲਾਂ ਵਾਂ 
ਆਉਣਾ, ਤੋਦਲ ੮ ਗੱਜਣਾ, ਧੁੰਦ, ਧੂੜ, ਰੇਤ, 
ਮੱਛੀਆਂ, ਭੱਛੂ, ਸੱਪ, ਦਾਰ; ਗਹੂ, 'ਓਲੇਂ ਅੰਤੇ ਥਿਜਲੀ 
ਦਾ ਡਿਗਣਾ,' ਡਰ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਬਾਹਰੀ ਵਾਲ ਦੇ 
ਵਿਗਕਨ ਨਾਲ ਹੀ ਹੰਦੇ ਹਨ । ਚੁੱਤਾਂ ਢਾ ਠੀਕ ਠੀਕ 
ਲਾ ਰੋਣ, ਫਸਲ ਦਾ ਵਿਗੜਨ॥, ਮਹਾਂਮਫੀ ਅਤੇ ਰੋਗਾੰ 
ਢ ਹੋਣਾ, ਇਤਆਿਕ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਬਾਹਰੀ ਢਾਲ `` 
ਵਿਗਜ ਜਾਣ ਨਾਲ ਹੋਏ ਹਲ । ਯੂਨਾਨੀ ਹਿਕਮਤ 
ਵਿੱਢਕਾ ਦੇ ਜਾਣ ਇਕ ਡਾਕਟਰ ਸਾਹਬ ਸਮੇ' ਦੀਅਓ 
ਵੰਡਾਂ ਇਸਤਰਾਂ ਲਿਖਦੇ ਹਨ:- 
ਸੂਰਜ ਦੇ 'ਗਰਦੇ ਪ੍ਰਿਥਵੀ ਦੇ ਸਾਲ ਭਰ ਛੌਦੋਂ 

ਰਹਿਨ ਨਾਲ ਮੌਸਮਾਂ ਵਿਰ ਨਲ ਦੇ ਨਾਲ ਫ੮ਕ ਪੈਦਾ 

ਜਾਂਢਾ ਹੈ। ਬਮੀਨ ' ਜੇਹੜਾ ਹਿੱਸਾ ਸੂਰਜ ਦੀ ਸੇਧ 
ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਨੇਲੇ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਉਸ ਵਿਚ ਗਰਮੀ 
ਅਤੇ ਜੇਹੜਾ ਹਿੱਸਾ ਉਸ ਪਾਸੇ ਬੋ' ਦੂਰ ਬਲਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਉਸ ਵਿਚ ਸਰਦੀ ਹੋ ਜਾਈ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ੋਸਮੀ 
ਬਦਲੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਤਰ .ਦੇ ਚੌਗ । ?ਭਾਵਕ 
ਹੀ ਜ਼ੋਰ ਵਿਚ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਮੌਸਮਾਂ ਦੇ 
ਬਦਲਿਨਆਂ ਹੀ ਛੋਤ ਮੌਸਮੀ ਕੱਪੜੇ ਛੀ ਨਹੀਂ ਬਦਲ 
ਲੈਣੋਂ ਦਾਹੀਂਦੇ, ਸਗੋ' ਜਿਸਤਕਾਂ ਲੈਹਜੇਂ ੨ ਰੁੱਤ ਫਿਰਦੀ 
ਜਾਵੇ ਉਸੇ ਤਰਾਂ ਰੀ ਰੱਪੜੇ ਰੌਲੀ 2 ਬਦਲਨੇ ਛਾਹੀਦੇਂ 
ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਅਰੋਂਗਤ/ ਦੇ ਵਿੱਤ ਨਿਰਬਾਗ ਦੇ _ 
ਨਿਯਮਾਂ ਨੂੰ ਭੀ ਹੋਲੀ ੨ ਰੁੱਤ 'ਅਨੁਸਾਰ' ਬਵਲੰਨਾ- 


<<. ੨. ਗਯਾ ਰਖਯਗ] ਰਪਕਗ] ਧੋਣ 


ਵਹੀਦਾ ਹੈ? (ਡਕਟੇਰੀ ਤੇ ਯੁਲਾਲੀ ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ) 
ਮੌਸਮ ਬਾਰ ਹਨ:- 


ਤਾ 
() ਸਮ ਬਹਾਰ-।ਦਰ ਮੋਸਮ ੮੫ ਫਰਵਰੀ 
ਤੋ' ਛੁਰੂ ਹੋਕੇ ੧੫ ਅਪ੍ਰੈਲ ਤਕ ਰੈੱਹਢਾ ਹੈ । ਇਹ ਬੜਾ 
ਹੀ ਸੁਹਾਉ'ਛਾ ਅਤੇ ਮਨ ਨੂੰ ਪਰਮੰਨ ਰੱਖਣ ਵਾਲਾ ਮੌਸਮ 
ਹੈ, ਇਸ ਵਿਥ ਨਾਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਂ ਹੀ 
ਬਹੁਤ ਸਰਦੀ । ਦਰੱਖਤਾਂ ਵਿਚ ਫਲ ਨਿਕਲਨੇ ਅਤੇ 
ਫੁੱਲ ਖਿੜਨੇ ਦਾ ਏਹੋਂ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਆਦਮੀ ਦੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਤੱਤਾਂ ਖਾਸ ਕਰ ਖੂਨ ਵਿਚ ਜੋਸ਼ ਹੋਕੇ ਵੋਸ਼ੇ; 
ਫਿੰਨਸੀਆਂ, ਚੇਦਕ ਅਤੇ "'ਖਸਰ। ਆਦਿਕ ਲਹੂ ਦੇ 
ਬਿਥਾੜ਼ ਢਾਲੇ ਰੋਗ ਉਭਖੰਨ ਹੂ ਹੂੰਦੇ ਹਨ । _ਸਫੀਂਗ ਢੇਂ 
ਮੁਸਾਮਾਂ ਨੂੰ ਅਪਨਾ ਬਰਾ ਣੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਫੱਖਨ 
ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਮੌਸਮ ਵਿਚ ਲਿ:ਸ ਥੋੜਾ ਗਰਮ ਰੱਖਨਾ 
ਛਾਹੀਦ ਹੈ । ਇਹ ਰੁੱਤ ਜੁਲਾਬ ਲੈਨ ਵਾਸਤੇ ਬੜੀ ਹੀ 
ਛੰਗੀ ਹੈ, ਹੈ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰ ਜਦੋ ਤਬੀਅਤ ਭਾਰੀ > ਮਲ੍ੂਮ 
ਹੋਵੇ >ਦ ਖੂਨ ਨੂੰ ਸਫਾ ਕਰਨ ਵਾਲ1ਆਂ (ਮੁਫਾ ਖੁਨ) 
ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਤਨੀਆਂ ਬਹੀਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਿਹਾਂ ਕਿ 
ਉਨਾਈ, ਸ਼ਾਹਤਰ£ ਚਰਇਤਾ; ਐਰਕ ਨਿੰਮ; ਉਡਬ) 

ਸ਼ਹਦ ਵਰੰਰ; ਗਰਮ ਝੀਬ ਫ਼ਰਾ ਨੋਚ ਸਮਬਕੇ ਵਰਤੋਂ । 
ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਝੀਡਾਂ ਤੋ' ਪ੍ਹੇਜ਼ ਰੱਖ । ਹਲਕੀਆਂ ਅਤੇ 
ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋਨ ਵਾਲੀਆਂ ਝੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆਂ 
ਢਾਹੀਦੀਅ! ਹਨ॥ 


(੨) ਸੌਸ਼ਮ ਗਰਮ-੬ਹ ਸੋਸਮ ₹੬ ਅਧ੍ਰੋਲ 





ਆ 
ਤੋਂ ੧੫ ਜੁਲਾਈ ਤਛ ਰੈ'ਹਈ ਤੂੰ? ਇਸ ਮੌਸਮ, ਮਿ 
ਗਰਮੀ ਅੱਤ ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ; ਦੂਨ ਅਤੇ ਜੁਲਪਈ ਦੇ 
ਮਹੀਨਿਆਂ ਵਿਚ ਟੂ ਚਲਦੀ ਹੈ, ਗਰਮੀ ਦੇ ਕਾਰਣ 
ਢਮ ਅਤੇ ਢਿਝ ਹਿੱਲਨੇ' ਮੱਧਮ ਪੈਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਅੰਗ ਢਿੱਲੋਂ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਨ, ਪਸੀਨਾ ਬਹੁਤ ਆਉਦਾ 
ਹੈ, ਝਢਨ ਪੁਰ ਗਰਮੀ ਤੋਂ' ਦਾਣੇ ਜਹੇ (ਪੱ) ਨਿਕਲ 
ਆਉ'ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇਂ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਖੁਛਕੀ ਦ ਜ਼ੌਰ 
`ੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ,ਚੱਖ ਘਣ ਜਾਂਵੀ ਹੈ । ਸਫਰਾਈ(ਗਰਮੀ ਦਾ) 
ਤੂਖਾਰ, ਤਪ ਮੈਹਰਕਾ,ਸਫ ਰਾਵ) ਕੈ, ਦਸਤ, ਸਿਰਦਰਵ, 
ਸੋਢਾ, ਸਰਸਾਮ ਆਦਿਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਬਹੁਤ ਮਿ 
ਕਰਢੀਆਂ ਹਨ । ਸੁਖੀ ਰਹਿਨ ਵਾਸਤੇ “ਜੱਥੇ” 
ਰੋ ਸੌਕੇਂ ਅਪਨੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸੂਰਜ ਦੀ ਤਪਛ ਅਤੇ ਕਰਮੀ 
ਤੱ “ ਬਚਾਈ ਰੱਖਨ' ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਲਗਦੀ ਵਾਹ ਲੂ 
ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਵਿਬ ਕਦਾਓਿਤ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਨਿਕਲਨਾ 
ਾਹੀਦਾ, ਕਿਉ'ਕਿ ਛਾਂ ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਦੀ ਹਰਾਰਤ ਵਿ 
8੦ ਜਾਂ ੫੦ ਡਿਗਰੀ ਦਾ ਫਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਛਾਤੇ ਤੋਂ ਬਰੈਰ ਧੁੱਪ _ਵਿਥ ਕਦੀ ਨਹੀ' ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਢਾ । ਅੱਵਲ ਤ ਸਾਰੇਂ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹੀ ਗਰਮੀ ਤੋ 
ਬਚਾਈ ਰੱਖਨਾ ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਸਿਰ, ਗਰਢਨ ਅ ਤੇ 
ਹਲ ਦਾਤ ਬਸ਼ੇਸ਼ ਕਰ ਹਲ ਰੱਖਨਾ ਯੋਗ ਹੈ 
ਤਾਂ ਇਨ! ਥਾਵ! ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਪਹੁਬਨ 
ਨਾਲ ਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਸਰਸਾਮ ਹੋ ਜਾਲ ਦਾ ਭਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਬਾਹਰੋਂ ਗਰਮੀ ਵਿੱਚੋ“ ਆਰੇ'ਦਿਆਂ ਹੀ ਸਰਦ ਪਾਣੀ 
ਪੀ.ਲੈਨ ਨਾਲ ਮੋਘਦੇ ਅੰਤੇ ਜਿਗਰ ਵਿਫ ਲਹੂ ਆਕੁੱਠਾ 


[ਅਰੋਗਕਤਾ ਚਖਕਕ] ੧੪੫ 
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ਚੋ ਜਾਇਆ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਇਸੇਤਗਾਂ ਸਰਦ ਗਮਦੇ ਵਿੱਚ 
ਬਟ ਪੱਦ ਬਾਹਰ ਚਲੋ ਜਾਣ” ਭੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੈ । 
ਖਾਣ (ਭੋਜਨ) :ਏਸ ਮੌਸਮ ਵਿਲ ਛਚਰਾਂ ਹੁਸ਼ਿਆਰੀ 
ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਉਚਿਤ ਹੈ । ਬੁਖ ਨਾਲੋ' ਬੋਹੜਾ ਘੱਢ ਹੀ 
ਖਾਧਾ ਜੀਵੇ ਤਾਂ ਦੰਗ  ਹੈ,.ਗਜ਼। ਦੇ ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਹੋਣ ਦੇ ਵੇਲੇਂ 
'ਬੀਮਾਗ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸੰਗਤ ਅਤੇ ਬਹੁਤੇ ਆਦਮੀਆਂ ਦੀ 
ਭੀੜ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਚ ਰੱਖਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ । ਗਰਮ ਗਬਾਂ ਖਾਸ 
ਕਰ ਮਰਾ ਪ੍ਸ਼ਾਦ (ਮਾਲ ਤੋ ਲਗਦੇ ਬਾਰੇਂ 
ਛਾਹੀ ਦਾ ਹੈ । ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਸਰਦ ਤਰਕਾਰੀਆਂ-ਕੱਦੂ; 
ਖੀਰਾ, ਖੱਖੜ;ਤੋਰੀ,ਦਿੰਡੇ, ਸਗ ਪਾਲਕ,ਸਾਗ ਕੂਲਵਾ 
ਅਦਿਕ ਖਾਣਾ ਅੱਛਾ ਹੈ । ਪੀਣ ਵਾਸਤੇ ਠੰਢੇਂ ਅਤੇ 
'ਤਬੀਯਤ ਨੂੰ ਦੁਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਰਕ ਸ਼ਰ ਝੜ ਵਰਡਨੇਂ 
ਬਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਜਿਹਾ ਕਿ ਛਰਬਤ ਸੰਦਲ, ਸ਼ਰਥਤ 
ਲੀਲੋਫਰ, ਸ਼ਰਬਤ _ਛਾਲਸ; ਸਕੰਜਬੀਨ, ਅਰਕ 
ਕਾਸਨ), ਅਰਕ ਕਿਓੜਾ, ਸੋਡਾ ਵਾਟਰ; ਲੈਮੋਨੇਡ 
ਆਦਿਕ ਜਾਂ ਬੀਜ_ਕੁਲਗ£ ਬੀਜ ਕਾਹੂ; ਬੀਜ 
ਫਾਸ਼ਨੀ, ਮਗ਼ਜ਼ ਖੀਰੇ, ਮਗ਼ਜ਼ ਕੱਦੂ; ਮਗ਼ਸ਼` _ ਬਢਾਮ; 
'ਇਲਾਬੀਵੀਨਾ ਆਦਿਕ ਦੀ ਸਰਦਾਈ ਬਨਾਕੇ ਪੀਣੀ 
ਛਾਹੀਵੀ ਹੈ । ਗਰਮ ਦੇ ਅਸਰ ਨਲ ਮੇਅਦ/ ਭੀ ਭਰਾ 
ਸੁਸਤ ਹੋ ਜਾਂਵ ਹੋ,ਇਸ ਵਾਸ ਰੀ ਨਾਲ.ਕੋਂ ਈ 
ਖ਼ਣਾਈ-ਸਿਰਕਾ, ਪਿਆਂ) “ਈੰਬਲੀ ਅਸ਼ੰਵਕ ਦੀ 
ਚਫਨੀ ਖਾਣੀ ਲਭਵ/ਇਕ ਹੈ . ਗਰਮੀ ਅਤੇ ੧੭ 
ਦੇ ਛੋਵੇ ਹੋਨ ਵੇ ਕਾਫਣ 'ਛਸ ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਲੋਂਕੀ ਪੂਰੀ 
ਨੀਦ ਨਹੀ” ਲੇ ਸਕਦੇ, ਇਸ ਲਈ ਨੀ'ਢ ਾ ਕਾਲ 





ਰਾਤੀ” ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨੀਦ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ, ਇਸ ਮੌਸਮ 
ਥਿਥ ਜਿੱਥੋ' ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਜਲਾਂਬ ਨਹੀ" ਲੈਣਾ 
ਵਾਹੀਵਾ, 'ਜੇ ਬਹੁਤ ਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜੁਲਾਬ ਲੈਣਾ ਪੈ ਜਾਵੇ 
ਤਾਂ ਹਥਕਾ ਜਿਹ _ਜੁਲਾਂਬ ਅੰਠੂਬਵਣਸਾਲਦ, 
ਸਣਿਲਭਿਭ ਪਊਡਰ, ਜਾਂ ਗੁਲਬ ਕਿਲ ਤੁਚੈਜ ਝੀਲ 
ਲਾਕੇ ਪੁਣ ਲੈਣੀ ਕਾਫੀ ਹੈ । 

ਮੌਸਮ ਬਰਸਾਤ-ਇਹ ਮੋਸਮ ੧੫ ਜੁਲਾਈ ਤੋ ਦਪ 
ਅਕਤੂਬਰ ਤਕ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਰੁੱਤ ਬਾਕੀ ਦੀਆਂ 
ਸਾਫੀਂਆਂ ਰੁੱਤਾਂ ਕੋਲੋ ਖਰਾਬ ਰੁੱਤ ਹੋਦੀ ਹੈ, ਕਿਉ'ਕਿ 
ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਬਾਥਸ਼ ਦੀ ਰਤੂਬਤ ਮਿਲਕੇ ਬਨਸਪਤੀ 
`ਦੇ ਪਰਮਾਣੂਆਂ ਨੂੰ ਅੱਡ ੨ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਛੀ ਹੈ, 
ਅਥਵਾ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਫਤੂਬਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਨਸਪਤੀਆਂ 
ਸਜਨ ਗਲਨ ਲੱਗ ਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਾਰਸ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਰਵਾਂ ਭਾਵੇਂ ਗਿਆਦਾ`ਸਿਲ੍ਹਾਥ ਦਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤੂ 
ਉਸਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਸਰਦੀ ਦੇ ਲਿਹਾਜ 
ਲਾਲ ਬਹੁਤ ਹੇਰ ਛੇਰ ਪੈਦੇ ਰਹਿੰਢੇ ਹਨ,ਜਿਹਾ ਕਿ ਪਲ 
ਬਿਦ ਹਵਾ ਗਰਮ ਹੇ ਜਾਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਲ ਵਿਚ ਸਰਦ, 
ਬਾਰਫ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੂਹਾਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਵਜਹ ਆਉਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਮੀਨ ਢੀ ਸੰਤਹ ਦੀ ਗੰਦਗੀ ਬਾਰਸ਼ ਦੇਂ ਪਾਣੀ 
ਵਿਚ ਫੱਲ ਹੋਕੇ ਬਮੀਨ ਦੇ ਮੁਸਾਮਾਂ ਦੇ ਰਾਹੀ” ਖੂਹ ਦੇ 


ਹੇ ਉਰ 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਮਿਲ ਜਦ ਹੈਂ ਔਰ ਉਸ (ਖੂਹ ਦੈ ਹ6ਪਉ) 
ਨੂੰ ਡੀ ਰੰਦਾ ਕਰ ਦਿੰਦੀ ਹੈ । ਬਨਾਸਪਤੀ ` ਦੀ ਕੰਬੀਂਢ 
ਅਤੇਂ ਮੀਨ ਸਿਲਾਬੇ ਦੇ ਕਾਰੰਨ ਗੰਦੇ ਬਖ਼ਾਰ ਧੈਢਾ 
ਹੋਕੇ ਹਥਾਂ ਨੂੰ ਮਲੀਂਨ ਕਰ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਜਿਲ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਬ 
ਵਰਤਨ ਨਾਲ ਹਾਜ਼ਮਾਂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ 
ਇਸ ਮੌਸਮ ਵਿਚ ਥਾਲੂ ਇਕਸਾਰ ਨਹੀਂ ਰਚਿੰਦੀ, 
ਰੀਦੇ ਘੁਖ਼ਾਰਾਤ ਦੇ ਕਾਫਨ ਹਕਾ ਅਤੇ `'ਪਾਂਣੀ ਖੰਚਾਂਬ ਰੋ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇਂ ਮਲੋਰੀਏ ਦਾ ਼ੌਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾਂ ਹੈ, ਇਸ 
ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਮੌਸਮ ਵਿਬ ਬੁਖ਼ਾਰ, ਦਸਤ, 'ਮਦੋਂ, ਪਹੀਜਾ 
ਆਢਿਕ ਰੌਗ ਬਹੁਤ ਹੈਦੇ ਹਨ। 

ਕਿਉਂਮੱਕ ਇਸ ਰੁੱਤੇ ਹਵਾ ਦੀ' ਹਰਾਰੱਤ ਬਿੰਬ ਛੇਤੀ 
ਛੇਤੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹੈਨ, ਸਰੀਂਚ 
ਵਾਹੁ (ਖੂਨ) ਪਤਲਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੇਦਾਂਗੰਮੇਜ਼ੋਰ 
ਹੂਢਾ ਹੈ ਅਰ ਬਦ ਪਟ ਸਰਦੀਂ ਹੋਂ 'ਜੀਣ ਦੇ ' 'ਕਾਰੈਲ 
ਸਅੰਦੇ, 'ਜਗਰ ਅਤੇ ਤਿਲੀ ਆਦਿਕ ਵਿਚ ਲਹੂ ਜੰਮ 
ਜਾਂਣ ਦਾ ਅੰਦੇਸ਼ਾ ਹੁੰਦਾ ਭੈ, 'ਇਸ ਵਾਸੱਤੇ' ਸੰਰੀਰ ਢੀ 
ਹਰਾਰੜ ਕੀਕਰ ਰਖਣ ਲਈ ਮੋਟੇ'ਕੱਪੜੇ_ ਪੈਹਨਣੇ 


₹8੯. 'ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ 
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ਹੂੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ (ਬਰਸਾਤ ਦੇ) ਮੌਂਸਮ ਵਿਛ ਖੂਹਾਂ. ਵਾ 


ਪਾਣੀ ਅਕਸਰ ਖਫਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੈਜ਼ਾ ਵਸ਼ੇਸ਼ 
ਕਗ ਪਾਂਣੀ ਦੀ ਖਰਾਬੀ ਤੋ ਹੀ ਹੋਇਆ। ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਉ ਬਾਲ ਕੇ ਜਾਂ ਫ਼ਲਟਰ ਕਰ 
(ਪੁਣ) ਕੇ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਮੇਅਦ ਦੀ ਖ੍ਰਾਥ ਹਾਲਤ 
ਵਿਚ ਸਰਦ ਪਾਣੀ ਨਹੀ” ਪੀਣ! ਬਾਹੀਦਾ । ਪਸੀਨੇ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਕਿਰ ਬਟ ਪਣ ਕੱਪੜੇ ਉਤਾਰਨੇ ਬਰੇਂ ਹਨ ਅਫ 
ਛਿਸ (ਪਸੀਨੇ ਦੀ) ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਸਰਦ ਜਲ ਨਾਲ 
'ਅਛ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ ਡੀ ਮਾੜਾ ਹੈ । ਸਿਲ੍ਹਾਂਥੇ ਦੀ ਜਗਾ 
ਨੌਛੇ' ਥਚਨਾ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਆਸਮਾਨ ਬੱਲ ਨੰਗੇ ਧੜ 
ਜੌਣੇ' ਡੀ ਰੁਕੇ ਰਹਣਾ ਛਾਹੰ,ਦਾਂ ਹੋ, ਤੋਲ ਬੋ' ਸਰੀਰ 
ਨੂੰ ਬਾਈ ਰੱਖੇ ਪਿ ਖਾਣ) ਖਾਣ ਵਿਚ ਛੀ_ ਧਿਆਨ 
ਰੱਖਨ ਢੀ_ਗੱਠ ਹੈ ਕਿ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਵ/ਦ- 
ਲੀਆਂ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਹਸ਼ਖ਼ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ _ਹੋਵਨ, ਤੇਲ 
ਛਰੈਰ। ਏ ਪਕਵਾਨ ਨਹੀਂ' ਹੋਣੇ ਲਾਹੀਦੇ । ਖਾਣੇ ਦੇਂ 
ਨਾਲ਼ ਸਿਰਕਾ,, ਸਿਰਕੇ ਵਾਲ ਅਬਾਰ ਜਾਂ ਚਣਨੀ 
ਢਗੈਰਾ ਚੰਗੇ ਟੁੰਏ ਹਨ । 

ਮੌਸਮ ਸਫਮਾ-, ਇਸਨੂੰ “ਮੋਸਮ ਜ਼?” ਭੀ ਕਰਿੰਦੇ 
ਹਨ, ਇਹ ੧੫ ਅਕਤੂਬਰ ਤੋ <੫ ਫ੍ਰਵਰੀ .ਤ੍ਕ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਕਿਉ'ਕਿ ਇਸ ਮੌਸਮ ਕਿਚ ਸਰਦੀ 
ਲ਼ੰਛ ਆਢਾ ਰੂੰਢੀ ਰੈ ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਗਰਮ_ ਲਿਬਾਸ 
ਪਗਠ ਕੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸਰਢੀ ਤੋ ਬਚਾਈ ਢੱਖਣਾ 
ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਸਰਦੀ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੀ ਆਪਸ ਛਿਚ 
ਜ਼ਿਢ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਬਦਨ ਦੀ ਹਰਾਰਤ ਕਾਇਮ 


[ਅਰੇਗਕਤਾ ਰਖਯਥ] ੮੪੬ 
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`ਚੌਖਣ ਫਾਸਤੇਂ ਗਜ਼ਾ ਦੀ) ਭੀ ਬਹੁਤ ਲੋ ਪੈ'ਦੀ ਹੈ, ਏਹੋ” 
ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਰੁੱਤ ਵਿਚ ਭੁੱਖ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 
ਹਾਬ਼ਮਾਂ ਭੀ ੩ਕੜ। ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਾਸ ਅਤੇ ਝਰਬੀ 
ਫਾਲਨੀ ਖ਼ੁਰਾ& ਨੂੰ ਤਬੀਅਤ ਬਹੁਤ ਢਾਹੁੰਦੀ ਹੈਂ। ਇਸ 
ਮੌਸਮ ਵਿਛ ਨਜ਼ਲਾ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਖਾਂਸੀ, ਪਾਸਿਆਂ ਵੀ 
ਦਰਦ; ਨਮੋਨੀਆਂ ਅਤੇ ਸਿੱਲ ਵਗੈਰ ਚੌਗ ਬਹੁਝ 
ਹੋਇਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਗੀਰ ਦੀ ਹਰਾਰਤ ਨੰ ਨੀਕ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਜਿਸਮ 
ਨੂੰ ਸਰਦੀ ਤੋਂ ਬਲਾਈ ਦੋਖੋ, ਘਾਸ ਕਚ ਛ'>) ਨੂੰ,ਪੋਣ 
ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਭੀ ਸਰਢੀ ਤੋ“ ਬਝਾਉ ਣਾ ਢਾਹੀਢਾ 
ਹੈ, ਪੰਤੂ ਗਲੂਬੈਢ ਵੀ ਆਦਤ ਲੀ ਵੰਗੀ ਨਹੀ' ਹੁੰਦੀ, 
ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇਂ ਤਾਂ ਹਲਕਾ ਕਿਹਾ ਗੁਲੂਬੈਦ ਬੈਨ ਲੈਣਾ 
ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਉਨੀ” ਜਾਂ ਚੂੰ ਦਾਰ ਕੱਪੜੇ ਪੱਹਨਣੇਂ 
ਢਾਹੀਦੇ ਹਣ, ਖੱਲ ਹਵਾ ਵਿਚ ਨੰਗੇ ਪਿੰਡੇ ਅਸ਼ਨਾਨ 
ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਢਾ; ਅ ਅਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਣਰੀ 
ਭੀ ਬਟਤ ਸਰਦ ਨਾਂ ਹੋਵੇ, ਤਾਜ਼ਾ ਪਾਣ ਦੌਰਾ ਹੈ । 
ਹਫਤੇ ਵਿਚ 'ਕ ਵਾਰੀ ਸ਼ੀਰ ਗਰਮ ਯਾ ਗਰਮ 
ਅਸ਼ਨਾਨ ਜਾਂ ਹਮਾਮ ਕਰਨਾ ਭੀ ਲਾਡਦਾਇਗ ਹੈ । 
ਸਵੇਰੇ ਜਾਗਦਿਆਂ ਹੀ ਬਿਸਤਰੇ ਵਿਲੋ' ਬਾਹਚ ਨੂੰ ਨਹੀ 
ਨਿਗਲ ਜਾਣਾ ਾਹੀਢਾ; ਗਰਮ ` ਜੁਰਾਬਾ ਨਾਲ ਪੈਰਾਂ ਨੂੰ 
ਸਦਾ ਗਰੰਮ ਰੱਖੋ । ਕਬਥ ਖਗੈਰਾ ਹੋਵੇ ਤਾੰ ਮਾਮੂਲੀ 
ਹਲਕੀ ਜਹੀ ਕਬਜ਼ ਕੁਸ਼ਾ ਦਵਾਈ ਖਾਓ, ਤੇਜ਼ ਜੁਲਾਬ 
ਅਤੇ ਲਹੂ ਕਵਾਵਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਰੱਖੋਂ । ਅਖੀਰ ਮੌਸਮ 
ਵਿਚ ਅਥਵਾ ਚੁੱਤ ਫਿਰਨ ਦੇ ਸਮੇ ਸਰਦੀ ਦੇ ਲਿਬਾਸ 





₹੫੦, [ਅਰੋਂਗਕਤਾ ਰਖਤਕ] 


ਕਦ ਕਦ ਕਦ ਦੇ ਦਆਦਣਵੰ=<= “<<“<< 
ਨੂੰ ਹੋਲੀ ਹੋਲੀ, ਗਰਮ ਲਿਡਾਸ ਦੀ ਜਰ. ਸਰਦ ਕਜ਼ਏ,; 
ਜਾਵੇਂ; ਪਜ ਬਣ ਪਣ. ਗਰਮ ਗਿਲਬਾਸ ਨੂੰ ਉਕਾਰ ਕੇ 
ਸਰਢ ਕੱਪੜੇ ਨਹੀ” ਪ ਲੈਣੇ ਛਾਹੀਏ, _ਠਰੀ ਤਾਂ 
ਪਾਸਿਆਂ ਢੀ ਦਫਦ, ਦਰ < ਪੱਸਲੀ ਵਗੈਰਾ ਹੋ ਜਾਣ 
ਦਰਵਤ। 
ਸੰਖੇਪ ਨਾਲ ਰੁੱਤਾਂ ਦੇ ਵਰਤਾਉ ਦੇ 
ਵਰਨਨ ਅਨੁਸਾਂਰ ਸੁ)ਰ ਦੇ 


ਅਵਰ ਵੀ ਸਵਾਈ 

ਮੌਸਮ ਦੇ ਤਬਦੀਲ ਹੈਦਢਿਆਂ ਹੀ ਜਿਸਮ ਦੀ ਅੰਦ- 
ਰਲੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਲਨਨ੍ਮਦੀ ?, ਖਾਸ ਕਰ ਮੌਸਮ 
ਬਹਾਰ ਅਤੇ ਮੌਸਮ ਬ੍ਰਸਾਤ ਦੇਂ ਸ਼ੁਜ ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਦੋਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਸਫ਼ਾ ਕਰ ਦੇਣਾ ਲਾਹੀਢਾ ਹੈ . ਮੌਸ ਬਹਾਰ 
ਵਿਚ ਬਲਗਮ ਜ਼ੋਰ ਵਿਚ ਰ/ਟੰਦਾ ਹੋ. ਕਿ:'ਕਿ ਮੌਸਮ 
ਸਰਮਾ (ਸਿਆਲ) 'ਵਚ ਜੋ_ ਬਲ-ਨ ਅਤ ਭਾਰੀਅ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਈਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਦਲਗਮ ਬਟੁਤ ਪਢਾ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਜਮਾਂ ਹ੍ਰੈਵ/ 
ਰਹਿੰਢਾ ਹੈ । ਮੌਸਮ ਬਹਾਰ ਦੇ. ਸ਼ੁਰੂ ਹੁਦਿਆਂ ਹੀ 
ਬਲਗਮ ਪਿਘਲਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੇ ਜਾਂ ਵਾ ਹੈ ਜੋ ਬਜਰ ਹੀ 
ਦੁਖਦਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਧਾਂਛ਼ਮਾਂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਖਾਂਸੀ 
ਅਤੇ ਬੁਕਾਮ । ਘਮਦ੍ਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਉਤਪੰਨ ਹੋਜਾਂਦੀਆੰ 
ਹਨ । ਅਕਸਰ _ਬਲ:ਗਮੀ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੋਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾਂ ਹੈ, 
ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਸ਼ਕ੍ਰਰਾਂਏੜ ਤੋਂ . ਬਲੇ ਰਹਠ ਲਲੀ ਅੰਢਰ . 
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"ਦੇ ਦਲ ਦਾ 


ਦੀ ਸਵਾਈ ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 

ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਵਾਤ ਦਾ ਝ਼ੋਰ ਹੋਵਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ 
ਦੇ 'ਦਨਾਂ ਕਿਛ ਛਾਵੇਂ ਇਰ ਕਿਸੇ ਪ੍ਕਾਰ ਹਨੀਕਾਵਲ 
ਨਗੀ' ਹੁੰਦਾ, ਪਰਭੂ ਬਰਸਾਤ ਦੀ. ਰੱਤ ਦੇ ਆਉ'ਦਿਆੰ 
ਹੀ ਇਸਦਾ ਅਰੋਂਗਤਤ ਪੜ ਬਹੁਤ ਬੁਰਾ ਅਸਰ ਪੈੱਢਾ 
ਹੈ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਬੁਖ਼ਾਰ ਆਦਿਕ ਹੋ ਹੋਡ ਲੱਗ .ਜਾਂਢਾ ਹੈ ॥ 
ਬਰਸਾਤ ਵਿਚ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਗਰਮ ਬੀਸ਼ਾਂ ਦੇ ਵਰਤਨ 
ਨਾਲ_ਪਿੱਤ (ਗਰਮੀ) ਅਕੱਠੀ ਹੁੰਦੀ ਚਹਿੰਈ ਰੈ, ਰੁੱਤ 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਂਦਿਆਂ ਹੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਫਥਾਂ (ਪਭ) 
ਬੜ੍ਹੇ ਜਾਂਢ ਹੈ ਅਤੇਂ ਉਸਤੋਂ ਭੀ ਬ਼ਕਾਇਤ ਧੈਢਾ ਹੈ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਅੱਵਲ ਤਾਂ ਨਿੱਤ ਨਿਰਬਾਹ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਤ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਬਾਂ ਹੀ ਅਜੇਹੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ 
ਬਾਹੀਦ,ਆਂ ਹਨ ਜੋ ਕਦੇ ਕਿਸੇ ਦੋਸ਼ ਨੂੰ ਸ੍ਰ ਵਗ 
ਵਧ1 ਘਟ! ਨਾਂ ,ਨਕਣਾ ਅਰ ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ । ਜ਼ੈਗ 
ਮਾਂਦਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਕੱਠਾ ਹੀ ਨਾਂ ਨੇਣ ਦੇਲ ਤੇ ਨਾੰ 
ਸੀਰ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਰੋਗ ਦਾ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋਣਾ ਪਵੇਂ । ਅਸੀ 
ਅਰੋਂਗਯਤ। ਦੇ ਨਿਯਮ ਤੋ ਘਟ ਵਧ ਅਤੇ ਮੰਦੀਆਂ 
ਚੰਗੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਖਾ ਕੇਂ ਆਪਣੇਂ ਅੰਦਰ ਜ਼ੋਰ ਮਾਢਾ 
ਅਕੇਠਾ ਕਰਦੇ ਰਾਹਿੰਦੇ ਹਾਂ, ਲੋ_ਅਕੱਠਾ ਹੁੰਦਾ ਸਾਨੂੰ 
ਮਲੂਮ ਨਹੀ' ਹੁੰਢਾ, ਪੰਤੂ ਓਹ ਅੰਤ ਨੂੰ ਸਰੀਰ ਵਾਸਤੇ 
ਅਜਿਹਾ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਛੁਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਨਕ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ 
ਰੋਗਾਂ ਤਾ ਸਫੀਰ ਨੂੰ ਕਦੀ ਸਾਹ ਨਹੀ ਲੈਣ ਵਿੰਦਾ, 
ਹਰ ਇਕ ਰੋਗ ਛਾ ਮੂਲ ਕਾਰਨ ਇਹ ਜ਼ੈਰ ਮਾਦਾ ਹੀ 


₹੫੨. (ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 


ਹੂ ਦਵੰਦ .“.੭"੦੦=੯-”"ਵ= 
ਹੁੰਵਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਅਸੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਰੌਬ 
ਇਕੱਠਾ ਕਰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਾਂ । ਤਾਂਤੇ ਸਭ ਤੋ ਥਧਕੇ 
ਭਰਰੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਅਸੀਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਬੜੇ ਹੁਸ਼ਿਆਰ ਰਿਹਾ ਕਫੀਏ ਅਰ ਕਿਦੇਪਕਾਰ 
ਦੇ ਗ਼ੈਰ ਮਾਵੇ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਅਕੱਠਾ ਨਾਂ ਹੋਣ ਦੇਈਏ, ਪ੍ਰੰਤੂ 
ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਰੁੱਤ ਦੇ ਫਿਰਵਿਆਂ ਹੀ ਹਲਕੋਂ 
ਜਹੇ ਜੁਲਾਬ ਜਾਂ ਕੈ ਨਾਲ ਅੰਦ੍ਲੀ ਗਲਾਜ਼ਤ ਦੀ 
ਸਫਾਈ ਕਚ ਛੱਡਨੀ ਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਸਯੋਗ ਵਿਰੁੱਧ ਭੋਜਨ 

ਕੇਹੜ ਝੀਜ਼ ਕਿਸ ਬੀਬ ਨਾ% ਮਿਲਕੇ ਕੇਹਾ ਗੁਣ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਸ ਵੀਖ ਦੇ ਖਾ ਲੈਣ ਪਿੱਛੋ' ਕੇਹੜੀ 
ਗੀਜ਼ ਨਹੀ” ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ, 'ਕਿਸਤੋ' ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ? ਆਇਕ ਗੱਲ ਦਾ ਵਰਣਨ ਵੈਵਕ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ 
ਵਿਚ ਵਡ ਵਿਸਤਾਰ ਨਾਲ 'ਿਲਖਿਆਂ ਗਿਆ ਹੈ। ਅਸੀਂ 
ਉਸ ਪ੍ਰਕਰਣ ਵਿਚੋਂ ਉਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਇਥੇ ਲਿਖਦੇ 
ਹਾਂ ਜਿਲ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਚਾਰ ਅਜ ਕੱਲ ਲੋਕਾਂ ਵਿ ਬਹੁਤ ਹੈ। 

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਕੱਠੇ ਨਹੀਂ ਖਾਣੇ ਛਾਹੀਦੇ, 
ਕਿਉਕਿ ਪਬਣ ਪਿੱਛੋਂ ਮੱਛੀ ਡੀ 'ਮਿੱਠੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁੱਧ 
ਭੀ ਮਿੱਠਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਦੋਵੇ” ਭਾਰੀ ਹਨ । ਇਕ ਹੋਰ 
ਖਰਾਬੀ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮੱਛੀ ਗਰਮ ਰੈ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਠੰਢਾ 
ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਗਰਮੀ ਸਰਦੀ ਦੇ ਵਿਰੋਧ ਨਾਲ ਖੂਨ 
ਵਿਗਜ ਜਾਂਦਾ ਹ ਅਤੇ ਭਾਰੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਛੇਕਾਂ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇ'ਦੇ ਹਨ। 


_[ਅਰੋਗਜਤਾ ਰਖਕਕ] ੯੫੩ 


“ਦੂ ਵਨ ੨ “ਆ 

ਮੂਲਾਂ; ਬੌਮ, ਸੁਹਾਂਜਣਾ, ਤੁਲਸੀ, ਚਿੱਟੀ ਤੁਲਸੀ” 
ਬਨ ਤੁਲਸੀ ਇਹਨ ਨੂੰ ਖਾ ਕੇ ਡਾ ਦੁੱਧ ਨਹੀ ਪੀਣਾਂ 
ਛਾਹੀਵਾ, ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਪਰੋ ਦੁਧ ਪੀਣ ਨਾਲ ਮਨੁਖ 
ਦਾ ਲਹੂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਥੋ” ਤੁਕ ਕਿ ਕੋਹੜ ਹੋਂ 
ਜਾਂਢਾ । ਖਰਝੂਜ਼ੇ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁਧ ਕਦੇ ਨਹੀ ਵਰਤਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ, ਏਸ ਨਾਲ ਬੜੀ ਛੇਡੀ ਹੈਢ਼ਾ ਹੋਂ ਜਾਂਢਾ ਹ। 

ਬਾਬੂ ਦਾ ਸਾਗ ਅਤੇ ਪੱਕੇ ਹੋਏ ਠੁਲਢੇ ਦਾ ਸਾਗ 
ਇਹਨਾਂ ਦੋਹਾਂ ਨੂੰ ਛਹਤ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਬਾਹੀਵਾ, , ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਦੇ ਮਿਲ ਕੇ ਖਾਣਾ ਨਾਲ ਬਹੁਤ 
ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੰਦਾ ਨੈ । ਬਲ, ਚੰਗ,ਤੇਜ ' ਅਤੇ ਪੀਰਯ ਨਡਣ 
ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਣ, ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਭਾਰੀ ੨ ਰੌਗ ਘੇਰ ਲੰ'ਦੇ ਹਨ, 
ਨਪੁੰਸਕਤਾ ਤਾਂ ਜ਼ਰਰ ਹੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਪੱਕੇ ਹੋਏ ਅੁ ਦੇ ਨੂੰ ਉੜਵਾਂ ਦੀ ਦਾਲ, 
ਪਾਣੀ, ਗੁੜ ਅਤੇ ਘੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਬਾਣਾ ਛਾਹੀਦਾ । 
ਅੰਬ, ਬੋਰ ਨਿੰਬੂ, ਕਰੋ“ ਦਮ ਕੇਲੇ ਛੀ ਫਲੀ,ਜੰਡੀਰੀ 
ਧੂ, ਬੇਰ, ਜਾਮਨਾਂ, ਕੈਥ; ਦਿਮਲੀ; ਅਖਰੋਣ, 
ਕਫੰਹਲ, ਠਰੇਲ;ਅਨਾਰ ਅਤੇ ਆਵਲਾ ਏਹ ਸਾਰੀਆ 
ਛੀਜਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭੀ ਗਈ ਦੁਧ-ਦੇ ਵਿਰੁਧ ਹਨ। 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਇਹ ਬੀਜ਼ਾਂ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਨਹੀ 
ਖਾਣੀਆਂ ਗਾਹੀਦੀਆਂ, ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਾਕੇ ਛੱਤੀ ਹੀ 
ਦੁੱਧ ਨਹੀ ਪੀਣਾ ਢਾਰੀਢਾ। ॥ 

ਕੰਡਣੀ, ਬਨ ਮੁੰਗ, ਮੋਠ, ਕੁਲਬੀ, ਉਜਦ; 
ਫੋਲਾਈ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਭੀ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਮੈਲ ਨਹੀ, ਤੇਲ 
ਵਿਛ ਲੁਜਿਆਂ ਹੋਇਆ ਪੋਹੀ ਦਾ ਸਾਂਗ ਦਸਤ ਲਾ 


੪੪. ਅਰੋਂ ਗਜਤਾ ਰਖਯਕ 


ਪੂ ਵਟ ਵਵਚ ਦਾਦ “ਚ ਢਦ ਚ 
ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਸ਼ਹਤ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਕਦੇ ਨਹੀ” ਖਾਣਾ 
ਚਾਰੀਦਾ ਅਤੇਂ ਨਾਂ ਕਿਸੇ ਗਰਮਾ ਗਰਮ ਚੀਜ਼ ਵਿਚ 
ਪਾ ਕੇਂ । ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਸ਼ਹਤ ਨੂੰ ਗਰਮਾਈ ਤੇ' ਦੂਰ 
ਚੋਂਖਣਾ ਯਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਮੇਹਨਤ ਕਰਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ ਭੀ 
ਸ਼ਹਤ ਨਹੀਂ“ ਖਾਣੀ ਬਾਹੀਦੀ । ਅਜੇਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ 
`ਹੋਰ ਤਾਂ ਕੀ ਮਨੁਖ ਦੀ ਗੋਤ ਤਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

ਬਰਬਫ ਸ਼ਹਤ ਅਰ ਘੀ, ਸ਼ਹਤ ਅਤੇ ਮੀਂਹ ਦਾ 
ਪਾਣੀ, ਬਰਾਬਰ ਸ਼ਹਤ ਅਤੇ ਪੋਹਕਰ ਬੀਜ, ਇਹ 
ਸਾਰੀਆਂ ਝੀਜ਼ਂ ਵਿਰੁਧ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀ” ਖਾਣਾ 
ਬਾਂਹੀਦ। । ਸ਼ਹ ਖਾ ਕੇ ਉਸਦੇ ਉੱਤੋਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ 
ਕਦੇ ਨਹੀਂ” ਪੀਣਾ ਢਾਹੀਦ . ਮੱਠ ਵਿਚ ਪਕਾਯਾ 
ਹੋਇਆ, ਲੌ ਬੀਲਾ ਅਤੇ ਮਠੋ ਦ। ਬੇਹਾ ਸਾਗ ਕਦੇ ਨਹੀ” 
ਖਾਣਾ ਬਾਹਾਂਦਾ; ਕਿਉ'ਕਿ ਇਹ ਆਪਸ 'ਵਚ ਫਿਚੁਧ 
ਹਨ । (ਵਰਧ ਭੋਜਨ ਤੋ ਸਦਾ ਦੂਰ _ਭਹਣਾ ਵਾਹੀਵਾ 
ਹੈ, ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ 'ਬਨਾਂ ਜਾਣੇ ਬੱਖੇ ਦੇ ।ਵਰੁਧ ਡੌਜਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਅਨੇਕਾਂ ਰੋਗ ੯੪= ਜਾਂਦੇ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ। ਕਦ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵਿਦੇਧ ਭੋਜਨ ਨਹੀ' ਕਰਨਾ 
ਾਹੀਵਾ।। ਏਥੇ ਦੂਖ ਲਿਵਾਰਨ ਪੱਤ ਦਿਲਦ = ਨੰਬਰ੭ 
ਦਾ ਇਹ ਸੈਖੇਪ ਲੇਖ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਕਰਨਾ ਭੀ ਲਾਭਵੰਦ 
'ਹੋਵੇਗਾ। 


ਵਿਰੂਧ ਅਹਾਰ 
ਹੇਠ 'ਲਖੀਆਂ ਗਬਾਵਾਂ ਮਿਲਾ ਕੇ ਖਾਣ ਕਰਕੇ 
ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਭਤਾਨਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਉਤਪੰਨ ਹੋ 


[ ਅੜੱਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ੮੫੫. 


“ਦਵੇ ਲਨ ਦੇ ਦ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ :-- 

ਵ-ਮੁਰਗ ਦਾ ਅੰਡਾ ਘੜੇ ਮਛਲੀ ਮਿਲਾ ਕੇਂ ਖਾਲ 
ਕਰਕੇ ਬਕਾਸੀਰ, ਸੂਲ (ਕੁਲੰਜ) ਦੀ ਦਰਢ, ਨੁਨਰਸ 
(ਪੈਰ ਦੀਆਂ ਵਰਦੀ)ਆਂਦਿੰਗ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਹੋਜਾਂਈੀਆਂ 
ਹਨ । ੨-ਦਹੀ' ਦੇ ਨਾਲ ਖਰਬੂ ਜਾ । ੩-ਗਰਮ ਖਾਣੇ” 
ਨਾਲ ਦਹੀ” ਦਾ ਖਾਣਾ । ੨-ਸ਼ਹਿਦ ਦੇ ਨਾਲ ਬਰਾਬਰ 
ਵਜ਼ਨ ਦਾ ਘਿਉ । ਪ-ਮਛਲੀ ਅਤੇ ਰੀ?'ਦੀ ਰਹੁ 
(ਰਸ) । ੬-ਹਦਵਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਪੁਦੀਨਾਂ। ੭=-ਚਕੌਰ ਏ 
ਮਾਸ ਨਾਲ ਬਦੇਰ/। ੮-ਕਿਸੇ ਤਰਾਂ ਦੇ ਮਾਸਦੇ ਨਾਲ 
ਦੁੱਧ । ੯-ਜੇਲੋਂ ਦੇ ਫਲ ਨਾਲ ਲੱਸੀ । ੧੦-ਅੰਗੂਰ ਦੇਂ 
ਨਾਲ ਬਹਦ । ₹₹-ਮਡਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ਹਿਦ । 
₹<-€ਗਿਚਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਬੀਰ ₹੩-ਬੱਕਰੇਦੇ ਮਾਸ ਨਾਲ 
ਕਬੂਤਰ ਦਾ ਮਾਸ । ₹੪-ਮੁਰਗ > ਮਾਸ ਨਾਲ ਮਣਲੀ । 
₹੫-ਦੁੱਧ ਯਾ ਕਿਸੇ ਦੁੱਧ ਢੀ ਚੀਜ਼ ਖੀਰ ਆਦਿਕ 
ਨਾਲ ਖਾਂਟਆਈ । ₹੬-ਦੋ _ਹਗੀਮਾਂ ਵੀ ਇਕਠੀ 
ਵਢਾਈ ।੧੭-ਦਧ ਤੇਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਮਦੇ ਵਿਚ ਜਮਾਂ ਹੋਣ 
ਤੇ ਢਰਦ ਨਤਰਸ (ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦਰਦ) ਹੋ ਜਾਣ ਦ ਡਰ 
ਹੈ। ₹੮-ਕੇਲੋਂ ਦੇ ਨਾਲ ਛਾਛ (ਲੱਸੀ) ਪੀਣ ਕਰਕੇ 
ਮੇਦੇ ਢੀ ਦਰਫ ਘਰ ਹੇਜ਼ੇ ਦੇ ਹੋ ਜਾਣ ਦਾ ਭਰ ਹੈ। 
₹੬-ਦਹੀ' ਅਤੇ ਪਨਰ ਦੇ 'ਮਲਾ ਕੇ ਖਾਣ ਤੇ ਵਰਢ 
ਕੁਲੀਜ (ਸੂਲ) ਦੇ ਹੋ ਜ'?- ਢਾ ਜ਼ਰ ਹੈ । ੨੦-ਮਛਲੀ 
ਢੇ ਸਾਥ ਦੁਧ ਰਹੁ (ਗੰਨੇ ਦਾ ਰਸ) ਜਾਂ ਤ਼ਹਦ ਵਰਤਨ 
ਕਰਕੇ ਫੁਲਬਹਿਰੀ, ਕੁਸ਼ਟ ਆਗਦਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਢਾ 
ਡੇ ਹੈ। ੨੮-ਮਾਸ ਦੇ 'ਪਿੱਛੋ' ਦੁਧ ਪੀਣ ਕਰਕੇ ਬਿੰਮੂ 


₹੫੬. [ਅਰੋਂਗਕਤਾ ਫਖਕਕ] 


ਤੂ ਬੱ ਦ= ਦੇ ਦ ੯55 =-੯< ੨ ਕੰ€੮<<=੯= 
ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ੨੩-ਸਰ੍ਹੋ' ਦੇ ਤੇਲ ਵਿਲ_ਤਲਿਆ 
ਹੋਇਆ ਕਬੂਤਰ ਦਾ 'ਮਾਸ । ੨੩-ਗਹੇ' ਦੇ ਬਰੜਲ 
ਵਿਚ ਪਿਆਂ ਹੋਇਆ ਵਸ ਦਿਨ ਯਾ ਏਸਤੋਂ' ਬਹੁਤ 
'ਿਰ ਦ। ਘਿਓ। ੨੪-ਬਹੁਤ ਮਿਲੋ ਹੋਏ ਮਾਸ ਖਣ ਤੇਂ 
ਕੋਡ ਆਦਿਕ ਰੋਗ ` ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ੨੫-ਮੂਲੀ; ਲਸਨ; 
ਸੁਹਾਂਜਨਾਂ, ਤੁਲਸੀ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਾਕੇ ਦੁਧ ਹ ਪੀਣ ਕਰਕੇ 
ਲਹੂ ਵਿਗਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । । ੨੬-ਅੰਬ; 3 ਯੌਲੇ; ਅਲੂਚੇ; 
ਇੰਥਲੀ, ਜਾਮਨ, ਅਖਰੋਣ, ਨਾਰੀਅਲ ਆਦਿਕ 
ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁਧ ਨਹੀ ਵਰਤਨਾ ਬਾਹੀਢਾ । 
੩੭=ਸ਼ਹਦ ਦੇ ਪਿੱਛੋ“ ਗਰਮ ਪਾਣੀ । ੨੮-ਝਲਾਵੇਂ ਦੇ 
ਪਿੱਛ' ਗਰਮ ਪਾਣੀ। ੨੯-ਮਕੋਂ, ਪੀਲਕ ਛਾ ਬੇਹਾ 
ਸਾਗ । ੩੦-ਬੇਹੀ ਲੀਜ਼ ਗਰਮ ਕੀਤੀ ਹੋਈ,। 
'ਇਤਕਾਇਿਕ ਉਪ੍ਰਕਤ “ਸੰਯੋਗ ਵਿਰੁਧ? (ਮਿਲੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ) ਬੀਬਾਂ ਕਦੇਂ ਨਹੀ' ਵਰ ਤਨੀਆਂ ਚਾਹੀ ਦੀਆਂ, 
ਇਹ ਚੀਬਾਂ ਮਿਲਾਕੇ ਵਰਤਣ ਕਰਕੇ ਅਜੀਰਣ,; 
ਨਪੂੰਸਕਤਾ,ਨੇ ,ਨੇਤਾੰ ਦੀ ਜੋਂਤ ਦਾ ਨਾਸ਼ਵਿਸਰਪ; /ਜਲੋਂ ਦਰ 
ਢੌੜੇ, 'ਫਿਨਸੀਆਂ, ਪਾਗਲਪਨ; ਭਰਤੀ ਦਰ, ਮੂਰਗਾ, 
ਮਸਤੀ,ਅਫਾਰਾ, ਪਾਂਛੂ, ਰੋਰ,ਕੁਸ਼ਟ, ਸੈਗ੍ਹਣੀ, ਢਸਤ, 
ਮਰੋੜ, ਗਲਾਨਿ, ਸ਼ੋਖ; ,ਸਿੱਲ, ਰਕਤ  ਪਿੱਤ, ਗੂਰ, 
ਨਬਲਾ ਅਮੰਦਗ ਅਨੇਕ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 


ਵਿਰੁਧ ਅਹਾਰ ਤੋਂ ਉਤਪੰਨ ਹੋਏ 
ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਉਪਾਵ 
ਸੇਯੋਗ ਵਿਰੁਧ (ਮਿਲੋਂ ਹੋਏ ਉਪ੍ਰੋਕਤ) ਅਹਾਫ ਤੋਂ 





[ਘਰੋਗਯਤਾ ਰਖਯੋਕ ੯੫੭, 


ਢਕ ਦਾ ਕ= <ਚਦ 
ਉਤਪੰਨ ਹੋਏ ਰੋਗਾਂ ਦ ਨਭਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਜੁਲਾਬ, 
ਅਘ ਆਦਿਕ ਦਾ ਲੈਣਾ ਉੱਤਮ ਹੈ । ਇਸੇਤਰ 
ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਆਦਿਤ ਹੀ ਵਿਰੁਧ ਅਹਾਰ ਖਾਣ 
ਦੀ ਹੈ ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਸੁਭਾਵ ਅਨੁਸਾਰ ਕੌਂਈ ਚੋਗ ਉਝਪੰਨ 
ਠਹੀ' ਹੁੰਦੇ, ਇਸਪਰ ਅਕਬਰ ਪਾਤਸ਼ਾਹ ,ਬੀਰਬਲ ਅਰ 
'ਬਿਮੀ'ਦਾਫ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਂਹ ਦੀਆਂ ਰੋਟੀਆਂ 
ਅਰ ਬਹੁਤ ਸਰੀ ਲੱਸੀ ਪੀਣ ਦੀ ਵਾਰਤਾ ਲਗ ਪਗ 
ਸਾਰੇ ਪਾਠਕਾਂ ਨੂੰ ਹੀ ਯਾਦ ਹੋਵੇਗੀ । 
< ੩ ੩. 
ਅੱਡ੨ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੇ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਕਈ ਇਕ ਘੁਰਾਕਾਂ ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ (ਪਛਨ) ਰੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਇਗ ਚਿਰ ਲਾਕੇ,ਬੇਸਵਾਸਤੇ 
ਓਹਨਾਂ ਲਈ ਜੋ ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਰੀਤ ੫ਚਾਕੇਂ ਹਾਬਮਾਂ 
ਠੀਕ ਰੱਖਣਾ ਯਾਹੈਦੇ ਹਨ, ਅਰਥਾਤ ਜੀਵਨ ਦੇ ਢਿਨ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿਚ ਕੱਟਨ ਨਾਲ ਪਿਆਰ ਕਫਦੇ ਹਨ; 
`ਹੋਠਾ ਲਿ ਖਿਆ ਨਕਸ਼ਾ (ਜਿਸਤੋ ਨਿੱਤ `=ਹਾੜੇ ਖਾਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਹਜਮ ਹੋਣ ਦਾ ਰੌਲਾ ਮ੍ਲ੍ਹ੍ਮ 
ਹਾ ਹੈ) ਅਤੀ ਗੁਣਦਾਇਵ ਰੌਵੇਗਾ। ਜੇਕਰ ਲਗੀ 
“ਅਜਹੇ ਬੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਨਾਂ ਹੋਣ ਅਭ ! ਅਰੋਤਾਂਤਾ ਦੇ ਲਿਯਮਾਂ 
ਤੂੰ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਰੱਖਣ `ਅਭੇ ਆਪਣੇ ਹਾਜ਼ਮੇ' ਢੀ 
ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਦੇਖਣੇਂ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ! ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨ, ਤਦ ਕਦੇ ਭੀ. ਕੌਈ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਨਾਂ 
ਹੋਵੇ, ਕਿਉਕਿ ਸਾਰੇਂ ਹੀ ਸਿਆਣਿਆਂ ਅਰ ਸ਼ਾਸਤ੍ਾ 
ਦਾ ਮਡ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੋੜੀ ਰਾਸ਼ਮਾਂ ਠੀਕ ਰਹੇ ਤਦੋਂ” 


ਵ੫੮. 'ਅਰ਼ੋਗਕਤਾ ਰਖਜਕ] 


<< ਵਵਚ ੯੦੯ “<< 
ਤੋੜੀ ਕੋਈ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਡੀ ਨਹੀ” ਹੋ ਸਕਵਾ;ਹਾਸ਼?: 
ਦੇ ਵ੍ਗਾਸਾਅ ਸਾਚੇ ਰੋਗ ਆਨ ਸਿਭ ਕੱਢਦੇ ਹਨ ਘਰ 
ਹਾਬਮੇ' ਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਗਿਆਂ ਆਪਣੇਂ ਆਪ ਹੀ ਸਾਰੇ 
ਦੋਗ ਹਣ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਹੇਠ ਲਿਖਿਆ ਨਕਬ਼ਾ ਦੋ ਪੁਸ- 
ਤਕਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੀਕੇਂ ਲਿਖਿਆ ਜਾਂਢਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਅਸਾਂ ਕਈ ਇਭ ਪੁਸਤਕਾਂ ਵਿਛ ਏਸ ਵੇਲੇ ਦਾ ਕਬ 
ਵਾਧਾ ਘਾਣਾ ਭੀ ਦੇਖਿਆ ਹੈ :--- 
ਤਾਸ਼ ਚੋਣੀ ਦੇ ਪਨ ਢਾ ਵਕਤ ੩। ਘੰਟੇ, 
ਉ”ਬਲੇ ਹੋਏ ਢਾਵਲ ₹॥ ਘੰਟਾ, ਅਰਾਰੋਣ ੧॥ ਘੰਟਾ, 
ਜੌਂ > ਘੰਟੇ,ਦਧ ਤਾਛੀ ੨, 'ਉਬਲਿਆ। ਹੋ ਹੋਯਾ ਦੁਧ ੩੭ 
ਤਵੀ ਮਹਾਂ ਪ੍ਸ਼ਾਦ ੧।; ਤਰੀ ਛੋਲਿਆਂ ਦੀ ੧।, ਅੰਡਾ 
ਫੁੰਲਿਮਾਂ ਰੋਇਆ ੨); ਅੰਡਾ ਉ ਬਛਿਆਂ ਹੋਇਆ ₹, 
ਅੰਝਾ ਕੱਚਾ ਤਾਜ਼ਾ ੨, ਹਲਬਾ ਕੜਾਹ 'ਪ੍ਸ਼ਾਦ?&, 
ਗੁੱਖਨ ੩; ਘੀ ੨; ' ਪਨੀਰ ੨॥; ਦਹੀ' ੩੧, “ਦਾਜ 
ਦੀ ਪਤਲੀ ਬਣੀ” ਹੋਈ ₹॥, ਮੁਰੱਬਾ ਅੰਬ 
ਨ ੩), ਯਟਨੀ -ਵਗੋਂਰਾ ੪; ਬਾਹ ੪; ਗਾਜਰ 
ਕੱਲੀ ੪; ਗਾਜਰ`ਦੀ ਭਾਜੀ ੩; ਫੁਲ ਗੋਡੀ `੨, 
ਲੋਬੀਆ! ੨।; ਖੀਵਾ ੪੧; ਮਟਰ. ੨॥, ਪਾਲਕ ੧੧, 
ਘੇਂਗਨ (ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਕਾਇ ਬੈਦ ਯੋਡੀ 9 ਰੱਥ 


ਬਾਬੀ ₹।; ਹੋਏ '੩॥; 
'ਹੋਏ ੩॥; ਸੁ ੨ ਵਲੀ 9; ਪਿਆਜ਼ ਰਾ ੧5 
ਮੂਲੀ ਕੱਢੀ £੭ ਮੂਲੀ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕ ਭਾਜੀ ੨॥; ਸ਼ਲਗਮ 
ਕੱਚੇ ੪; ਸ਼ਲਗਮੇ ਦੀ ਭਾਜੀ ੨॥੭ ਸੇਮ ਫਠਨੀ ੨8, 
ਭਾਜੀ ਬ੩੧$" 3॥, ਬਜਬਾ ੩ਤਾਉ' ੨; ਮਾਸ ਬੱਕਰੇ 


ਰਖਕਕ] 
ਦਾਦ 2੫0੧੬ 
ਦਾਂ- ਰੀ ਵਾਲ ੨; ਮਾਸ ਸੁੱਕਾ ਝੰਨਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ੩; 
ਮਾਸ ਛੇਡ ਦਾ ੩; ਮਾਸ ਹਿਫਨ ਦਾ ੧॥, ਮਾਸ ਮੁਰਗ 
ਦਾ ੩, ਮਾਸ ਜੰਗਲੀ ਮੁਰਗ ਦਾ ੨॥; ਮਾਸ ਤਿੱਤਰ 
ਦਾ ੨॥੭_ਮਾਸ ਬੱਤਖ ਦਾ 8; ਼ਕਾਰ ੩; ਦਮਾਗ 
(ਬੱਕਰੇ ਦੀ ਸਿਰੀ) ₹॥) ਬਰਬੀ ੫॥, ਮਛਲੀ ੨ ਦੋ: 
8; ਕਬੂਤਰ ੩੭ ਧੇਰੂ 8, ਖਚਗੋਸ਼ `(ਸਾਹਆ) ੬5 
ਛਕੇਰ ੨ ਬਦਾਮ ੩ 'ਚੰਦਕ ੨॥ ਕੇਲਾ ₹॥੧੭ 
'ਲਿੰਬ ੨॥; ਨਾਸਪਾਂਤੀ ੨; ਅਨਾਂਗ ੨॥੧; ਖੁਰਮਾਨੀ ੨ 
ਅੰਜੀਰ ੨, ਚਲਗੋਜ਼ੇ ੩॥॥, ਛਕੇਂ ਦਰ? ੩।; ਸੈਗਤਰਾ ੨, 
ਫਾਲਸਾਂ ਟ; ਆੜੂ ੨॥) ਜਾਮਨੂੰ ੨, ਆਲ ਬੁਖਾਰ ੨; 
ਜੇਬ ੨॥; ਅੰਗੂਰ : । ੨, ਖੁਸ਼ਕ ਅੰਗੂਰ ੨॥; ਖਰਬਜੀ ੩; 
ਲਾਰੰਗੀ ੨ ਬੇਰ ੪ ਘੰਟੇ, ਜਿਸ ਮਿਸ ੩ ਘੰਵੇ, 
ਅਦੌਟ ੪ ਘੰਟੇ, ਅੰਬ ਦੀਆਂ ਅੱਡ ਅੱਡ ਕਿਸਮਾਂ ਅੱਡੇ 
ਅੱਡ ਸਮੇ' ਵਿਚ ਹਜਮ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਸਦੀ ਮਯਢ 
੨॥ ਘੰਦੇਂ ਤੋਂ ੪ ਘੰਦੇ ਤਗ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
ਫਲਾਂ ਦੇ ਸੇਵਨ 

ਸਾਡੇ ਦੇਸ਼ ਵਿਚ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਅਰ ਐਵੇ'ਡੀ 
ਫਲਾਂ ਦਾ ਬਹੁਤ ਘਣ ਸੇਚਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰ 
ਮਲੂਰੀ ਪੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਲੌਕ ਤਾਂ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸੰਥਨ ਸਕੋਂ 
ਭੇਜਾ ਖਿਆਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਰ ਸਦੇ ਹਨ ਕਿ ਚੌਂਣੀ 
ਜਹੀ ਹੋਰ ਕੋਈ ਬੀਜ਼ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਹੌਰ ਵਿਚਾਰਵਾਨ 
ਦੇਸਾਂ ਵਿਝ ਇਹ ਗੱਲ ਨਹੀਂ" ਹੈ। ਉਥੇ ਪ੍ਰਸ਼ਾਦ ਡਕਨ 
ਵਾਂਲੀ ਬਾਲੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਮੇਵੇਂ ਆਦਿਕ ਭੀ ਜ਼ਰੂਰੀ 


₹੬੦. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਰਕ 


“ਦੇ ਦਰਦ <-੨-<<੩- ੫੬੦੬ <੨੯੦ -<"੩੦੭੨੩੦੬੦ “<-< 


ਰੱਖ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਹੋ ਕਾਰਨ ਹੈ ਕਿ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ਾਂ ਨਾਲੋਂ 
ਸਾਭਂ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਅਰੋਗਤਾਂ ਦਾ ਸੱਤਕਾਨਾਸ ਬਰੀ ਤਰਾਂ ਹੋਂ 
`ਰਿਹਾ' ਹੈ, ਅਰੋਗਤਾਂ ਦੇ ਹੀ ਕ/ਇਮ ਨਾਂ ਰਹਣ ਕਰਕੇ 
ਅਸੀ ਲੋਕਪ੍ਲੋਕ ਦੇ ਦੇ ਕੋਈ ਭੀ ਪੂਰੇ ਸਾਧਨ ਨਹੀ ਸਾਧ 
ਸਕਦੇ । ਜੇਕਰ ਲੋਕ ਮਾਸ ਦੇ ਬੰਦਲੇ ਫਲਾਂ ਦਾ ਬਹੁਤਾ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਣ, ਤਢ ਇਤਨੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਦੁਖਾਂ 
ਹਕੀਮਾਂ ਦੇ ਤਰਲਿਆਂ, ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਖਰਝਾਂ ਅਫ 
ਚਾਤ ਦਿਨ ਦੇ ਹਾਵਿਆਂ ਤੋ' ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਬਬਾਉ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫਲਾਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਿਲ ਪ੍ਰਸੰਨ 
ਦਿਮਾਗ ਤਰੋਂ ਤਾਜ਼ਾ, ਹਾਜ਼ਮਾਂ ਬਲਵਾਲ ਅਰ ਸਰੀਰ 
ਪਰਸਨ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਖੂਨ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਤਾਕਤ ਵਿਚ “੍‌ 
ਕਗਇਮ ਰਹਿਕੇ ਸਾਰੈ' ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਦਾ ਹੈ । 
ਬੱਸ ਖਲ ਦੇ ਸੁੱਛ ਅਰ ਬਲਵਾਨ ਹੋਕੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਦੌਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੀ ਵੀਰਯ ਅਗਂਦਕ ਸਾਰੀਆਂ 
ਤਾਕਤ! ਕਾ/ਝਮ ਰਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ । ਦੂਰ ਕਿਉ 
ਜਾਓ ਮੁਰਦਾ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਹੀ ਦੇਖ ਘਵੋਂ, ਕੇਵਲ ਟਲ 
ਨਹ” ਹੁਢਾ ਹੇਰ ਸਭ ਕੁੜ 7ਜਉ” ਕਾ ਤਿਉ' ਬਫਿਆਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੋ । ਏੱਸ ਛੇਸ ਤਾਂ ਪ੍ਗਫ ਹੈਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਾਨ ਅਤੇ 
ਲਹੂ ਵਿਚ ਕੋਈ ਭੇਦ ਨਹ”; ਸੋ ਲਹੂ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਬਲ 
ਵਾਨ ਅਤੇ ਸੂੱਛ ਰੌਂਖਣ ਵਾਸਤੇ ਫਲਾਂ ਦ। ਸਵਨ ਬਹੁਤ - 


ਹੀ ਗੁਣਕ/ਰ ਹ੭ 'ਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਬਾਦ 
ਸੇਬ, ਕੇਲ, _ ਅਰ _ਸੈਗਤਰਾ ਖਾਣ ਬੜਾ ਹੀ 
ਗੁਣਕਾਰ ਹੋ। ਦੇਸ ਭੇੱਢ ਕਰਕੇ ਕਈ ਥਾਈ! ਏਸ ਵਿਚ 








[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖੜਗ ੧੬੧ ₹੬ਵ, 


ਦਵਾ ਵਾਦ ਆਓ ਦਆਂ 
ਕੂਬ ਉਲਟ ਵੇਰ ਦੇਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ,ਜੈਸਾ ਕਿ ਕਸ਼ਮੀਰੀ 
ਲੌਂਗ ਖੁਰਾਕ ਤੋ ਮਗਰੋ' ਸੇਥ ਦਾ ਖਾਣਾ ਬੰਗਾ ਨਹੀ' 
ਮੰਨਦੇ, ਪਰ ਪਾ ਨਹੀਂ ਏਸ ਸ਼ੱਕ ਦੀ ਬਨਾਵਟ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਕੀਹ ਹੈ ਜਢ ਕਿ ਨਿੱਤ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਅਰ ਅਨੇਕ 
ਸਿਆਣਿਆਂ ਦੀ ਮੇਮਤੀ ਉੱਪਰ ਲਿਖੇਂ ਅਨੁਸਾਰ 
ਮਿਲਦੀ ਹੈ । 


ਤਰਕਾਰੀਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ 

'ਜਿਸਤਰਾਂ ਛਲਾਂ ਢਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਇਜੇ 
ਤਰਾਂ ਸਬਜੀਆਂ ਦਾ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ 'ਸੇਵਨਂ ਕਰਨਾ ਡੀ 
ਅਤੀ ਬਰੂਝੀ ਹੈ, ਸਦ। ਦਾਲ ਖਾਲ ਵਾਲਿਆਂ 
ਹੀ ਕਈ ਤਰਾਂ ਛੀਆਂ ਪੀੜ ਦੰਢਾਂ ਦੇ ਰੋਗ 
ਪੱਠਿਆਂ ਦੀ ਕਮਝ਼ੋਰੀ ਆਦਿਕ ਅਨੇਂਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਹੁੰਢੀਆਂ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਲਹੂ ਤਰੋਂਤਾਸ਼ਾ ਅਰ ਸਰੀਰ ਅਰੇਗਯ ਬਣਿਆਂ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। 


ਜਲ ਵਾ ਸਵਨ 
ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾਂ ਭੀ ਅਤੀ 
ਬਰੂਰੀ ਹੈ ਹੈ, ਜਿੱਥੇ ਤਛ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਜ਼ੇ ਪਾਣੀ ਢਾ ਹੀ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਵਾ ਹੈ । ਜੇਹੜੇ ਲੋਗ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ 
ਭੀ ਲੈਮੋਨੇਡ ਜਾਂ ਸੋਡਾ ਵੇਟਫ ਵਗੈਰਾ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ 
ਲੈ'ਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਪਣੀ ਅਰੋਗਕਤਾ ਨੂੰ ਆਪ ਨਸ਼ਟ 
ਕਰਨਦਾ ਭਾਰਾ ਵਸੀਲਾ ਬਠਾਕੇਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਡੇ ਦੁਸ਼ਮਨ 


₹੬੩, [ਅਰੋਂਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 


ਆਰ 
ਆਖਣ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ! ਖੂਰਾਗ ਨਾਲ ਜਣਨ ਦੇ ਵਰਤਨ 
ਦੀ ਮ੍ਯਾਢਾ 'ਮਾਯੂਰ ਵੇਂਦ ਵਿਚ ਇਸਤਰਾਂ ਲਿਖੀ ਹੈਂ 
ਕਿ ਭੋਜਨ ਤ' ਪਹਲੇ ਜਲ ਪਾਂਣਾ ਸ਼ਹਿਰ ਦੇ ਸਮਾਨ 
ਹੈ, ਛਰਮਿਆਨ ਕਿਲ ਪੱਥ (ਪਿਤਕਾਰੀ)ਅਰ ਛੇਂਕੜ ਤੇ 
ਜਲ ਪੀਣਾ ਅੰਮ੍ਤ ਦੇ ਸਮਾਨ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਲਾਵ 
ਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਪਹਲੋ' ਹੋਰ ਰਸਾਂ (ਜਲ 
ਆਵਿਕ) ਨਾਲ ਤ੍ਰਿਪਤ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਜੀਡ ਫੇਰ ਦੂਸਰੇ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਵਾਏ` ਤੱ ਲਾਛ ਨਹੀ” ਉਠਾ ਸਕਦੀ । 
ਇਸਦੇ ਵਿਚ ਵਿਚ ਥੋੜਾ ਜਲ ਪੀਣਾ ਜਾਹੀਵਾ ਹੈ, 
ਬਹੁੜਾ ਜਲ ਪੀਣ ਤੋਂ ਅਗਨੀ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਅੰਨ ਨਹੀ” ਪਢਢਾ; ਅਰ ਬਿਲਕੁਲ ਜਲ ਨੰ 
ਪੀਣ ਕਰਕੇ ਅੰਨ ਗਿੱਲਾ ਲਹ)” ਰੁੰਾ, _ਏਸ ਕਰਕੇ 
ਠਹੀ' ਪਲ ਸਕਦਾ, ਏਸ ਲਈ ਅਗਨੀ ਦੇ ਕਇਮ 
ਰੱਖਣ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਜਲ ਠਹਰ ੨ ਕੇ ਪੀਣਾ ਝਾਹੀਵ। ਹੈ । 

ਫੇਰ ਲਿਖਿਅ/ ਹੈ ਕਿ ਭੋਜਨ ਦੇ ਫ਼ਰੂ ਵਿਚ ਜਲ 
ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅਗਣੀ ਨੂੰ ਮੰਢ ਅਰ ਸਰੀਰ ਲੂੰ 
'ਲਿੱਸਿਆਂ ਕਰ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਹੋਰ ਭੀ ਕਈ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 'ਦੇ ਵਿਚ ਜਲ ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ 
ਜਠਰਾ ਅਗਨੀ ਨੂੰ ਬਲਵਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਤ ਵਿਚ ਜਲ ਪੀਤਾ ਹੋਇਆ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਭਰੋ ਤਾਜ਼ਾ ਅਤੇ ਸੋਟਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਰੀ 
“ਬਾਗ ਭੱਟ”? ਵਿਦ ਲਿਖਿਆ ਹੈ। 

ਅਸਲ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ” ਤੋੜੀ ਝੰਗੀ ਤਰਾਂ 
ਤ੍੍‌ਹ ਨਾਂ ਲੱਗੇ ਕਢੀ ਪਾਣੀ ਨਹੀ” ਪੀਣਾ ਬਾਹੀਦਾ । 





(ਆਮਾਬਕ) ਵੋਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਰ ਮੇਂਦੇ ਦੀ ਰਤੂਝਤ 
(ਤਰੀ ਨਮੀ; ਪਤਲਾ ਹੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਕਰਕੇਂ ਹਾਂਜ਼ਮਾਂ 
ਨਿਰਬਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾਂ ਹੇ । 

ਪਾਤੀ ਸਦਾ ਜਿੱਥੋ'ਤਕ ਹੋਂ ਸਕੇ ਤਾ (ਸੱਜਰਾ) 





ਸਾਫ ੫੧>॥ ਢਾਹੀਢਾ ਹੈ; ਜਿਨਾਂ ਨੇ ਪਾਣੀ 
ਪੁਣਕੇਂ ਪੀਣ ਦੀ ਵਾ੯ ਪਈ ਹੋਈ ਨੂੰਦੀ ਹੈ, ਓਹਲਾਂ 
ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਸ਼ੋਸ਼ ਕਰਕੇ _ਅਰੋਗ੍ਯ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਸਾਫ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਪਛਾਣ 'ਇਹ ਹੈ ਗਿ ਪੂਰਾ ਨਿਰਮਲ ਹੋਂ ਲ ਹੋ ਕੇ 
'ਛਿਸੇ ਤਰਾਂ ਦਾ ਬੇ ਸਵਾਦ ਜਾਂ ਬਦੰਬੂ ਢਾਰ ਨਾਂ ਹੋਵੇ ਅਰ 
ਨਾਂ ਹੀ ਕੱਖ ਕਾਣ, ਗ਼ਹਰਾ ਅਥਵਾ ਕੀਤਿਆਂ ਢਾਲਾ 
ਦੋਵੇ, ਜਿਸ ਪਾਟ) ਵਿਦ“ ਠੀਕ ਸਵਾਦ ਨੀ ਆਵੇ ਉਹ 
ਕੀ ਨਾਂ ਪੀਓ । ਏਸੇ ਤਰਾਂ (੧) ਓਹ ਪਾਣੀ ਜੇਹੜਾ 
ਹੱਥ; ਪ੍ਰੰਹ ਧੈਰ ਆਦਕ ਧੋ: ਧੋਣ ਦੇ ਪਿੱਛੋ' ਬਚਿਆ ਟੋਵੇਂ 
(੩) ਜੰ । ਦੂਸਰੇ ਦਾ ਜੂਠਾ ਹੋਵੇਂ, (੩) ਜਾਂ ਜਿੱਥੇ ਧੋਂਝੀ 
ਕੱਪੜੇ ਧੋ ਦੇ ਹੋਣ; (8) ਜਾਂ ਜਿਥੋਂ ਕਸਾਈ ਅਮੰਦਕ 
ਫਚੋਤਦੇ ਹੋਣ, /ਪ), ਜੋ ਜੋ ਕਿਸੇ ਨੀਂ ਜਣੂੰ ਨੇ ਗਰਮ ਕੀਤਰ 
ਹੋਵੇ, (੬) ਭਾਰ, ਗੋਦ, ਬਦਬੂਦਾਰ, ਹਰਾ; ਖਾਰਾ; 
'ਤਬਾਂ ਜਿਸ ਪਾਣੀ 'ਵਚੋ' ਬੁਲਭਲੇ ਨਿਕ# ਰਹੇ ਹੋਣ 
ਓਹ ਨਹੀ" ਪੀਣਾ ਫਾਹੀਵਾ । 
ਹਿਬਕ); ਅਫਾਰ) ਬਾਦੀ, ਬਲਗਮ ਦੇ ਰੋਗ, ਨਵਾਂ 
ਤਪ, ਖਾਸੀ, ਚੇ _ਰੇੱਸ਼ਾ; ਢਮਾਂ; ਪੱਸਲੀ ਦੀ ਵਰਦ 2 ਢਾਲ 
ਰੋਗੀ ਵਾਲਤੇ ਜਣਮ ਪਾਣੀ ਗਣਜਾਤ ਹੈ 1 ਏਸੇ = ਕ੍ਕੀ 
ਸੈਨ ਅਤੇ 2% ਵ/ਨੇ ਨੂੰ ਉ ਬਾਣ? ਲੰ.ਾ ਕੱ 











₹੬੪. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ਜਿਲ 
ਪਾਣੀ ਵੈਣਾਂ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ, ਪਰ ਰਾਂਤ ਦਾ ਉਬਾਲਿਆਂ 
ਹੋਇਆ ਵਿਨ 5 ਵੇਲੇ ਅਰ ਦਿਨ ਦਾ ਉ ਬਾਲਿਆਂ ਹੋਯਾ 
ਰਾਤ ਵੇਲੋਂ ਦੇਣਾ ਜ਼ਹਰ ਦਾ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਏਹ 
ਸੰਖੇਪ ਨਾਲ ਜਲ ਦੀ ਮਰਯਾਦਾ ਹੈ । 
ਜ਼ਹਰ ਸਿਲੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਬਹਰਾਂ ਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬੀਬਾ 
ਵ੍ਹਿ ਹੀ 'ਵਿੱਤੀਅ ਕਾਦੀਆਂ ਹਠ; ਸੋ ਭਾਵੇ' ਬਹਰਾਂ ਦੇ 
ਪ੍ਕਾਰ ਲੂੰ ਅਸੀ ਅੱਡ ਚੋਗਾਂ ਦੇ ਨਿਰਣੇਂ ਵਿਚ ਵਿਖਾਂ ਦੇ 
ਬਿਆਨ ਨ ਵਿ ਹੀ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਪ੍ਗਣ ਕਰਾਂਗੇ, ਪਰ ਏਥੇ 
ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਡੀ` ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਮਿਲੀ ਹੋਈ ਜ਼ਹਰ 
ਦਾ ਬਿਆਨ ਗਰ ਦੇਡਾ 'ਬਰੂਰੀ ਭਾਸਦਾ ਹੈ, 'ਜਿਸਤੋ” 
ਭਰੋਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿਸ਼ਾਇਦ ਕਦੇ ਕੋਈ ਜਾਨ 
ਖਤਰੇ ਵਿਥੋ' ਬਚ ਸਕੇਂ ਅਬਬਾ ਪਾਠਗ ਸੱਜਣ ਆਪਦੀ 
ਤਥਾ ਦੂਸਫਿਆਂ ਵੀ ਪਾਠ ਰਖਯ ਕਰ ਸੱਕਨ ਵਾਸਤੇ 
ਜਾਣੂੰ ਹੋ ਜਾਵਨ ।` ਸ੍ਰ ਧਨੰਤਰ ਜੀ_ ਮਹਾਰਾਜ 
“ਬੁਲ੍ੜ ਸੰਹਿਤਾ? ਕਲਪ ਸਬਾਨ ਵਿਚ ਵਿਖ ਮਿਲੋ 
ਅੰਨ ਢੀ ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਸੈਖੋਪ ਨਾਲ 'ਇਸਤਰਾਂ ਦਸਦੇ ਹਨ 
ਕਿ ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਾਮਿਗੀ ਕਿਬ ਜ਼ਹਰ ਮਿਲਿਆਂ 
ਹੋਵੇ ਤਦ ਉਸਦੇ ਖਾਣ ਤੇ ਮੱਖੀ ਅਤੇ ਕਾਂ ਖਾਂਦੇ ਸਾਰ 
ਓਥੇ ਹੀ ਮਫ ਜਾਂਦੇ ਹਨ । ਜੇਕਰ ਓਹ ਝੋਂਜਨ ਅਗਨੀ 
ਵਿਚ ਪਾਈਏ ਤਦ ਅਗਨੀ ਇਕ ਵਾਰ ਹੀ ਬਟਰ 
ਪਟਰ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਰੇ । ਏਸੇ ਤਰਾਂ ਅਗਨੀ 
`ਚੋਂ ਮੋਫ ਦੇ ਕੰਠ ਦੇ ਸਮਾਨ ਨੀਲੋਂ ਰੰਗ ਦਾ ਜੋ ਸਹਾ- 


ਰਿਆ ਲੀਂ ਜਾਵੇਂ ਅਜਿਹਾ ਤੇਡ ਧੂੰਆਂ ਉੱਠਣ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਓਹ/ਧੂੰਆਂ ਬਹੁਤੇ ਚਿਰ ਭਕ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਢਾ, 
ਅਗਨੀ ਦੀ'ਸਿਖਾ ਟੁੱਫੀ ਹੋਈ ਉਠਦੀ ਰੈ ਅਰ ਉਸ 
ਕਿਖਾ ਦਾ ਰੰਗ ਫਕੋਂਰ ਦੀ ਐੱਖ ਦੀ ਤਰਾਂ ਰੰਗਤ ਦਾਰ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਜੀਵ ਜੀਵਕ (ਇਹ ਇਕ ਪੰਛੀ ਹੈ) ਛਿਸ 
ਬਹਰ ਬਾਲੇ ਅੰਨ ਨਾਲ ਉੱਜੇ ਵੇਲੇ ਮਰ ਜਾਂਢਾ ਹੈ, 
ਕੋਂ ਇਲ ਦੀ ਬਾਟਣੀ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਜ਼ਹਰੀਲੇ 
ਅੰਨ ਨੂੰ ਖਾ ਕੇ ਕੌਚ ਬੇਹੋਛ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ 9 ਮੌਰ ਮਸੜ 
ਹੋਕੇ ਲੱਨ ਲੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈਂ, ਤੋਤਾ ਅਤੇ ਮੈਠਾਂ ਚੋਣ ਲੱਗ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਹੰਸ ਅਤੇ `ਬੱਤਖ ਬਹੁਤ ਬੋਲਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ; ਭੌਰਾ ਗੁੰਜਾਰਨ ਲੱਗ ਜਾਂਢਾ ਹੈ, ਹਿਰਨ ਆੰਸੂ 
ਛੇਗਣ ਲੱਗੇ ਕਾਂਦਾ ਹੈ, ਬੈਦਰ ਬਾਰ ਕਾਰ ਦਸਤ ਕਰਨੇ 
ਲੱਗ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । 

ਏਸੇ ਵਾਸਤੇ ਹੀ ਅਜਹੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਘਰ ਵਿਚ 
ਰੱਖਣ ਵੀ ਪ੍ਪਾਟੀ ਸਿਆਿਆਂ ਨੇ ਪਾਈ ਹੋਈ ਹੈ, 
ਜਿਸਤੇ ਘਰ ਦੀ ਸੋਭਾ ਵਧਦੀ ਅਰ ਪਾਣਾਂ ਦੀ ਰਖਕਾਂ 
ਨੂੰਦੀ ਹੈ,ਪਰ ਸਾਡੀ ਅਗਯਾਲਤਾ ਨੇ ਸਾਲੂੰ ਸਭ ਪਾਸਿਆਂ 
ਥਲੋ' ਹੀ ਕੇ ਖਬਰ ਅਰ ਕੇ ਵਿਲਾਰ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ 
ਸੱਤਿਆਂ ਨਾਸ ਕਰ ਦਿੱਤੀ ਹੈ । ਅਜੇਹੀ ਸ਼ਾਸਤੁ ਖੋੜ ਝੋਂ 
ਸਾਨ ਪੜਾ ਲੱਗਦ। ਹੈ ਗਿ ਸਿਆਣਿਆਂ ਦਾ ਕੋਈ 
ਪ੍ਰਬੰਧ ਭੀ ੇਅਰਬ ਨਹੀ' ਹੈ, ਪਰ ਅਸੀ ਸਗੋ' ਅਜੇ- 
ਹੀਆਂ ਬਾਤਾਂ ਪਰ ਕਮੀਨੀ ਨਕਤਾਬੀਨੀ ਕਵਲ ਵਾਸਤੇ 
'ਭਿਆਫ ਰਹਿੰਦੇ ਹਾਂ । ਲੋਗ ਝੋਤੇ ਅਰ ਗੋ ਰ ਆਚਿਕ 
ਅਜੇ ਲਗ ਡੀ ਘਰਾਂ ਵਿ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, 'ਪ੍ਰੰਤੂ ਕਿਸੇ ਲੂੰ 
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ਇਤਨੀ ਵਿਚਾਰ ਡੀ ਨਹੀਂ” ਜੋ ਭੋਜਨ _ਡਿਆਂਚ ਕਰਕੇਂ 
ਦੋ ਗ੍ਰਹੀਆਂ ਪੰਛੀ ਨੂੰ ਪਾ ਕੇ ਪਰੀਖਿਆ ਕਰ ਦੇਖੀਏ । 
ਕੇਵਲ ਏਹੋ ਨਹੀ ਜੋ ਕਿਸੇ ਨੇ £ਖੀਆ ਆਦਿ ਹੀ 
ਭੋਜਨ ਫਿਚ ਮਿਲਾ ਕੇ ਦਿੱਤਾ ਹੋਵੇਂ,ਤਦ ਭੋਜਨ ਪ੍ਾਂਖਯਾ 
`ਹੋ ਸਕਦੀਹੈ,ਨਹੀ”! ਏਸਥੋ' ਸਿਵ7ਇ ਜੇ ਕਿਸੇ ਜ਼ਹਰੀ ਲੇਂ 
ਜਲ ਨਲ ਭੋਂਸਨ ਤਿਆਰ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, ਤ੮ਭੀ 
ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਕੀਤੀ ਜ। ਸਕਦੀ ਹੈ : ਏਸੇ ਤਰਾਂ ਹਾਂ ਪਲੇਗ 
ਦੇ ਕੀੜਿਆਂ ਵਾਲੇ ਜਲ ਤਬਾਂ ਭੇ ਜਨ ਦੇ ਮਾਮਾਨ ਦੀ 
ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਹੋਂ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਖੇਦ ਹੈ ਕਿ ਫ਼ਾਲਦ ਇਸ 
ਲੇਖ ਨੂੰ ਪਾਠਕ ਸੱਜਣ ਠੀਕ ਪੜ੍ਹਣ ਯਾ _ਵਿਚਾਨਨ 
ਦੀ ਖੇਚਲ ਕਰਨ ਯ ਨਾਂ ਕਰਨ'। ਏਹ ਪੱਛ ਭਰੋਸਾ 
ਹੈ। ਸੱਜਨ ਜਨ ਅਜੇਹੀਆਂ ਬਾਤਾ ਨੂੰ ਸਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇਂ 
ਇਕੱਠ ਵਿਚ ਪੜ੍ਣ ਪੜ੍ਹਣ ਜਾਂ ਸਣਾਵਣ ਦਾ ਪ੍ਬੋਧ 
ਕਰਕੇ ਚੰਗ। ਪਰ 'ਉਪਗਾਂਭ ਦਾ ਇਿੱਸਾ ਲੈ ਸਕ ਦੇ ਹਨ। 
ਅੱਗੇ ਸ੍ਰੀ ਧਨੰਤਰ ਜੀ ਮਹਾਰਾਜ ਦੱਸਦੇ ਹਨ “ਕ 
&ਜ਼ਹਰ ਮਿਲੋਂ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਥਾਲ ਵਿਚ ਪੇ੍‌ ਪ੍ਰਸਲ ਤੇ ਅੰਨ 
ਦੀ ਭਾਛ ਉੱਪਰ ਨੂੰ ਉੱਠ ਕੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਨਾਲ 
ਹ੍ਰਿਫਿਯ ਵਿਚ ਪੀੜਾ, ਨੇਤ੍ਰਾਂ ਵਿਚ ਭਾਂਤ ਅਤੇ ਸਿਚ 
ਵਿਚ ਪੀਕ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਵੇਲੇ 
ਕੁਠ, ਹਿੰਗ; ਖਸ ਅਤੇ ਸ਼ਹਦ ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੀਸਕੇ ਅੱਖ 
ਵਿਚ ਪਾਉਣਾ ਅਤੇ ਨਾਸਾਂ ਵਿਚ ਨੁੰਘਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਛਾਤੀ ਤੇ ਚੰਦਨ ਦਾ ਲੇਪ ਕਰਨਾ ਡੀ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਹੈ। ਜਦ ਜ਼ਹਰ ਹੱਥਾਂ ਵਿਚ ਪਹੁਛਦਾ ਹੈ 'ਤਦ ਹਥੇਲੀ 
ਕ੍ਚਿ ਸਜ਼ਲ ਹੋਈੀ ਹੈ ਅਤੇ ,ਲਾਖੁਲ ਗਿਰਪੈ'ਦੇ ਹਨ; 
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ਏਸ ਵਾਸਤੇ ਨਿਸੱਤ (ਤਿਫਵੀ), ਬੀਰ ਬਹੁਣੀ, ਗਿਲ 
ਅਤੇ ਨੀਲੇ ਕਮਲਾਂ ਦਾ ਲੇਪ ਸੁਖਢਾਇਕ ਹੈ । ਜੇਕਰ 
ਅਜੇਹਾ ਹੋਣ ਤੇ ਭੀ ਅੰਨ੍ਹੇ ਢਾਹ ਜੋ ਓਸ ਅੰਨ ਨੂੰ ਭੌਜਨ 
ਕਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਦ ਰਹਨਾਂ ਦੀ ਜੇਹਕ' ਪੱਥਰ ਕਹੀ 
ਆਕੜ ਜਾਂਦੀ ਟੈਂ ਅਤੇ ਰਸ ਢਾ ਗਯਾਨ ਨਹੀਂ” ਹੈਦਾ, 
ਪੀਕ ਅਤੇ ਸੜਨ ਹੋਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਏਸੇ ਤਗਾੰ 
ਲਾਲਾਂ ਵਗਨੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਨਨ । ਅਜਿਹਾ 
ਹੁੰਦੇ ਸਾਰ ਹੀ ਚੰਦਨ, ਗਿਰੀ, ਬਾਦਾਨ, ਜ਼ਹਰ ਮੌਹਰੇਂ 
ਆਦਿਕ ਦਾ ਲੋਪ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਦੋ' 
ਭਹਰੀਲ ਅੰਨ ਆਮਾਸ਼ਕ (ਮੇਅਦੇ)ਵਿਚ ਪਹੈਜ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਦੋ' ਮੂਰਛਾ, ਉਲਣੀਅ _ਅਤੀਸਾਰ, ਅਫਾਰ, 
ਢਾਹ; ਕਪੇਕਪੀ, ਇੰਦਿਆਂ ਦਾ ਵਿਕ੍ਰਿਤ ਹੋ ਜਾਣਾ 
ਆਦਿਕ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਜਿਹਾ ਹੋਦੇਸਾਰ 
ਹੀ ਉਲਟੀਆਂ _ਗਰਵਾ ਦੇਣੀਆਂ ਅਰ ਘਿਓਂ ਛਾ 
ਉੱਪਰ ਬੱਲੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਿਲਉਣ ਅਤੀ ਲਾਗ- 
ਢਾਇਕ ਹੈ? । 

ਬਾਘ ਭਦ ਸੰਹਿਤਾ ਸੂਤਰ' ਸਥਾਨ ਵਿਚ ਲਿਖਿਆਂ 
ਹੈ ਕਿ ਵਿਖ ਮਿਲੇ ਲਾਵਲ ਪਤਲੇ ਜਹੇ ਤਾਰ! ਵਾਲ 
`ੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚਿਰਕੇ ਚਿਬਦੇ ਹਨ, ਤਾਂਬੇ ਰਿੱਢੇ 
`ਹੋਏ ਭੀ ਬੰਹੇ ਛੱਤ ਦੀ ਤਰਾਂ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਬਾਲੀ 
ਵਿਚ ਪਾਇਆਂ ਮੋਰ ਦੇ ਕੈਠ ਦੀ ਤਰਾਂ ਲੀਕਾਂ ਜਹੀਆਂ 
ਜਾਂਢੀਆਂ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਭਾਫ ਤੇ ਭੀ ਉੱਪਰ 
ਲਿਖੇ ਦਹਰੀਲੇਂ ਅੰਨ ਦੀ ਭਾਗ ਜਹੇ ਔਗਣ ਲੁ 
ਹੁੰਦੈਂ ਹਨ, ਤਥਾਂ ਤੇਲ ਵਿਛ ਪਾਣ) ਦੀ ਬੁਦ ਪੈਣ 


< 
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ਜਹੀ ਸ਼ਕਲ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਢੀ ਹੈ ਉਜੇਹੀ ਇਹਨਾਂ ਚੌਲਾਂ ਦੀ 
ਭਾਸਦੀ ਹੈ। 

ਬਹਰ ਦੇ ਮਿਲਨ ਕਰਕੇ ਹਰ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਭੋਜਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਝੀਜ਼ਾਂ ਤਿਆਰ ਹੁੰਦੇ ਸਾਰ ਹੀ ਸੁਕ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ ਅਰ ਮੈਲੀ ਜਹੀ ਰਸਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਬਦਸ਼ਕਲ ਅਰ 
ਛੇੜੀ ਬੂ ਵਾਲ1% ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੋਣ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਲੂਣ ਅਤੇ ਖੱਟੇ ਰਸਾਂ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਵਿਚ ਜ਼ਹਰ ਮਿਲਨ ਕਰਕੇ ਉਤਾਹਾਂ ਨੂੰ ਉਭਾਰ 
ਵਾਲੀਆਂ ਲਈਕਾਂ, _ਖਿੰਡਾਉਪਣ ਤਾਰਾਂ ਅਰ ਬੁਲਬੁ- 
'ਲਿਆਂ ਦੀ ਉਤਪਤੀ ਹੋ ਜਾਂਈੀ ਹੈ, ਜ਼ਹਰ ਮਿਲੇ ਸਾਗ 
ਭਾਜੀ ਆਦਿਦਕ ਬਿੰਡੇ ਜਹੇ ਪ੍ਰਤੀਤ ਦਦੇ ਹਨ, ਬਦਬੂ- 
ਦਾਰ; ਸੜਾਹਣ ਵਾਲੇ ਬੇਰਸ ਅਰ ਕਰੂਪ ਜਹੇ ਪ੍ਰਤੀਤ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਸਹਰ ਮਿਲੇ ਮਾਸ ਦੀ ਤਜ਼ੀਂ ਵਿਛ _ਨੀਲੀ- 
ਆਂ ਜਹੀਆਂ ਧਾਰੀਅ! ਵਿੱਸਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਰ ਮਿਲੋ 
ਦੁਧ ਵਿਚ ਤਾਂਬੇ ਦੇ ਦੰਗ ਦੀਆਂ ਧਾਰੀਆਂ, ਦਹੀ' ਵਿਚ 
ਕਾਲੀ ਭਾਹ ਦੀਆਂ ਧਾਰੀਆਂ, ਲੱਸੀ (ਛਾਣ, ਵਿਚ 
ਪੀਲੀਆ ਧਾਰ)ਆਂ ਅਗ ਘਿਓ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਤਰਾਂ 
ਧਾਰੀਆਂ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸ਼ਹਰ ਮਿਲੀ ਮਦਰ 
(ਬਰਾਥ) ਵਿਚ ਤਥਾ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਕਾਲੀਆਂ ਧਾਰੀਆਂ, 
ਸ਼ਹਦ ਵਿਚ ਹਰੀਆਂ ਅਰ ਤੇਲ ਵਿਚ ਬੋਹਜੇ ਲਾਲ 
ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਧਾਵ'ਆੰ ਪ੍ਰਤੀਤ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । 

ਬਹਰ ਦਾ ਮੇਲ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਕੱਚੇ ਫਲ ਛੇਂਤੀ ਹੀ 
ਪਕ ਜਾਦੇ ਅਰ ਪੇਕੇ ਹੋਏ ਸਕਾਰ ਛੱਡ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਭਰਫ ਦੇ ਮਿਲਣਕਰਕੇ ਗਿੱਲੇ ਪਢਾਰਬਾਂ ਤੋ" ਗਿਲਾਨੀ 
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`ੋਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਰ ਸੁੱਕੇ ਪਢਾਫਬਾਂ ਦੇ ਰੰਗ ਬਦਲ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਕੌ ਮਲ ਅਰ ਕਠਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਛਾ 
ਸਪਰਸ਼ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਬਹਰ ਮਿਲੇਂ ਪਫਾਰਥ ਜੇ 
ਅਸਲੀ ਚੀਨੀ' ਦੇ ਬਰਤਨ ਵਿਚ ਪਾਏ ਜਾਣ, ਤਢ 
ਓਹ ਬਰਤਨ ਫੁੱਟ ਜਾਵੇਗਾ, ਸਾਧਾਰਨ _ਬੀਲੀ' ਦੇ 
ਬਰਤਨ ਫਿਲ ਪੈਣ ਕਰਕੇ ਬਰਤਨ ਮਲੀਨ ਜੈਸਾ ਹੋਂ 
ਜਾਵੇਗਾ । ਚਿੱਪੀ ਵਿਚ ਜ਼ਹਰ ਦੇ ਮਿਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੈਂਟ 
ਕਰਕੇ ਬਰਤਨ (ਬੱਪਰ ਆਦਿਕ) ਛੁੱਟ ਜਾਵੇਂਗਾ । ਲੌਂਹੇ 
ਦੇ ਬਰਤਨ ਵਿਚ ਝੋਜਨ ਤਥਾ ਜਲ ਪਾਨ ਕਰਨ 
ਥਾਲਿਨਆਂ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰ ਵਿਚ ੪ਜ਼ਹਰ ਦਾ ਅਸਰ ਘਟ 
ਹੁੰਢਾ ਹੈ,ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਤਾਂਬੇ ਦੇ ਬਰਤਨ ਵਿਚ ਜਲ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਦੇ ਸ਼ਹਰਾਂ ਢ ਅਸਰ ਘਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸੋਨਾਂ 
ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਘਿਸਕੇਂ ਪੀਣ ਛਾਲੇ ਦੇ ਜ਼ਹਰ ਦਾ ਅਸਰ 
ਨਿਰਬਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਇਸੇ ਵਿਚਾਭ ਪਰ ਹੀ ਅੱਜ ਤਕ ਜਦ ਕਦੇ ਕੋਈ 
ਬਾਲਕ' ਕਿਸੇ ਮੁਰਦੇ ਨਾਲ ਛੋਹ ਜਾਂਵੇ ਅਰ ਕਿਸੇ 
ਗਾਰਨ ਤੇ ਉਸ ਬਾਲਕ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਨਾਂ ਧੌਏ ਤਬਾਂ 
ਅਸ਼ਨਾਨ ਨਾਂ ਕਰਾਂ ਲਿਆ ਜਾਵੇ, ਤਦ ਉਸਨੂੰ ਜਨ- 
ਨੀਆ' ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਸੇਨਾਂ ਧੌਕੇ ਪਿਲਾ ਦੇ'ਦੀਆਂ ਅਰ 
ਮੰਨ ਲੈ'ਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਹੁਣ ਇਹ ਸ਼ੁਧ ਹੋਂ ਗਿਆ ਹੈ । 
ਇਸਦਾ ਭਾਵ ਇਹੋਂ ਹੈ ਕਿ ਜੋ ਮੁਰਦੇ ਨਾਲ ਛੋਹਣ ਤੇ 
ਗੰਢੀ ਹਵਾਂ ਦਾ ਅਸਰ_ਪੈਢਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇ, 
ਪ੍ਰ ਸਾਡੀ ਮੂਰਖਤਾ ਤੇਂ ਇਹ ਇਕ ਭੇਡ ਚਾਲ ਹੀ 
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ਸਮਬੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਰ ਇਸਤੋਂ ਪੂਰਾ ਲਾਂਡ ਨਹੀ” 
ਉਠਾਇਆ ਜਾਂਦਾ । 


ਰਲ 
ਭੋਜਨ ਅੱਤ ਕਰਮ 
ਮੁਯਾਵਾ ਅਨੁਸਾਰ ਲੋਜਨ ਕਰਕੇ ।ਪੱ 
ਹੱਥ,ਮੁਖ ਟੰ? “ਧੇਛੋ' ਕਰਲੇ ਕਰਨੇ,ਜ ੨ਤੋ' ਦਦਾਂਵਿਚ 
ਅਣਕਿਆ' ਹ'=%! ਅੰਨ ਨਿਕਲ ਜਾਵੇ,ਜਕਰ ਕਰਲੇ 
ਕਰਨੇ ਕਮ= ਭੀ ਦੰਦਾ ਵਿਚ ਅਣਕਿਆ। ਅੰਨ ਨਾਂ 
ਲਿਕਲੇਂ ਤਦ ਰੋ ਮਨੂੰ ਤਿਲਕੇਂ 'ਆਕ ਨਾਲ 'ਨਿਕਾ- 
ਲਨਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ ਮੰਕਉਛੰਕ ਦੰਦਾਂ ਛਿਚ ਅੰਨ ਆਦਕ 
ਦੇ ਅਫਕੇ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਮੁਖ ਵਿਦ ਦੁਰਰੰਧੀ; ਦੌਢ 
ਵਿਰਲੇ, ਮਲੀਨ ਅਰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ 
ਇਹ_ਯਾਦ ਰਹੇਂ ਕਿ ਜੇਕਰ ਓਹ ਅਟਕਿਆਂ ਅੰਨ 
'ਤਿਨਕੇਂ ਆੰਦਕ ਨਾਲ ਭੀ ਨਾਂ ਨਿਕਲੇ ਤਦ ਦੇਢਾਂ ਨੂੰ 
ਬਹੁਤ ਖੁਰਬਨਾ ਭੀ ਨਹੀਂ ਬਾਹੀਦਾ, ਇਸਤਰਾਂ ਭੀ 
ਢੰਢ ਵਿਚਲੇ ਤੇ ਰੋਗੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; ਓਹ ਅਣਕਿਆਂ 
ਅੰਨ ਆਵਿ ਆਪੇ ਹੀ ਲੀਕ ਹੋਂ ਜਾਵੇਗਾ । 
ਯਾਦ ਰਹੇ ਕਿ ਦੁਧ, ਦਹੀ; ਰੀਨੇ' ਦੇ ਪਦਾਰਥ 
(ਰਹ; ਰਹੁ ਦੀ ਖੀਰ ਆਦਿਕ) ਘਿਓ, ਪਾਨ ਪੱਤ ਅਰ 
ਗਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਜਲ ਦਾ ਪੀਣਾ ਤਾਂ 
ਇਕ ਪਾਸੇ ਰਿਹਾ ਕੁਰਲੀ ਭੀ ਨਹੀ ਕਰਨੀ ਬਾਹੀਦੀ । 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਇਲਾਈੀਆਂ, ਪਾਨ ਆਦਿਕ ਢਾ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਅਤੀ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ; ਪਰੰਤੂ ਪਾਲ ਦੀ 
ਆਵਤ ਪੌਣੀ ਲਾਡਦਾਇਕ ਨਹੀ'।' ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿੱਛੇ" 


















